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中    文    摘    要 
本研究主要目的在探討：1.國中生幽默感現況。2.不同背景變項之國
中生在幽默感的差異情形。3.國中生生活壓力與幸福感之間的關係。4.幽
默感對生活壓力與幸福感之調節作用。本研究之受試者為台灣北、中、南、
東地區之國中生，採分層立意取樣方式選取樣本，並依照各區國中生在全
國的比例，決定各區抽樣人數，共抽取九所國中共 1374 名學生，將所得
資料以描述統計、皮爾遜積差相關、多變量變異數分析、多元迴歸分析及
階層迴歸分析等統計方法進行分析。本研究結果顯示： 
 
一、  不同背景變項之差異情形： 
1.  性別方面：男生之「幽默創造能力」 、 「社交情境中的幽默能力」高
於女生。而在「幽默理解能力」 、 「幽默因應能力」及「笑的傾向」
則未達顯著差異。 
2.  年級方面：九年級之「對幽默的態度」 、 「笑的傾向」高於七年級，
而不同年級在「幽默理解能力」 、 「幽默創造能力」 、 「社交情境中的
幽默能力」及「幽默因應能力」則未達顯著差異。 
 
二、  生活壓力對幸福感之預測，除「學校生活」對幸福感之預測未達顯
著差異外， 「未來發展」、「同儕關係」及「家庭生活」對幸福感具
負向預測效果，而「兩性交往」對幸福感則具正向預測效果。 
 
三、  幽默感對生活壓力、幸福感之調節效果如下： 
1.  幽默創造能力，有助於抑制學校生活壓力對幸福感的負向效果，高
幽默創造能力較低幽默創造能力調節效果佳，且在高學校生活壓力
下，幽默創造能力的調節效果佳。 
2.  社交幽默能力對同儕關係壓力具有負向調節作用。 
3.  幽默因應能力對兩性交往壓力具有負向調節作用。 
4.  幽默態度對兩性交往壓力具有負向調節作用。 
 
最後，根據本研究結果加以討論，並提出未來研究及教育輔導之建議，
以供未來研究參考。 
 
關鍵詞：幽默感、生活壓力、幸福感   II 
The Moderating Effect of Sense of Humor to Life Stress and 
Happiness for Junior High School Students in Taiwan. 
Ching-Ju Su 
Abstract 
 
The purposes of this study were to investigate: (a) the situation of sense of 
humor of junior high school students. (b) the differences among the different 
background variables of the junior high school students in sense of humor. (c) 
the relationship between life stress and happiness. (d) the moderating effects of 
sense of humor of life stress and happiness on junior high school students in 
Taiwan. The sample in this study consisted of 1374 students from night junior 
high schools in Taiwan. In this study, statistical analyses included descriptive 
statistics,  correlation  analysis,  multivariate  analysis  of  variance,  multiple 
regression analysis and hierarchical regression analysis.   
 
The major findings were as following: 
1.  gender among the different background variables was different in humor 
creation using humor in social context, and the attitude toward humor, but 
not different in humor comprehension, humor coping , and the tendency of 
laugh. 
2.  grade among the different background variables was different in the attitude 
toward  humor,  the  tendency  of  laugh,  but  not  different  in  humor 
comprehension, humor creation, humor coping , and the use of humor in 
social context. 
3.  future development, family life, friend relationship had negative predictive 
on happiness, while gender association had predictive on happiness 
4.  Humor creation may have positive moderating effects on school life, and 
the  moderating  effects  of  high  humor  creation  is  better  than  low  humor 
creation. 
5.  Using humor in social context may have negative  moderating effects on 
friend relationship. 
6.  Humor coping may have negative moderating effects on gender association. 
7.  The  tendency  of  laugher  may  have  negative  moderating  effects  on  low 
gender association.   III 
 
Finally,  possible  explanations  for  these  findings  and  implications  were 
discussed. Based on the survey and findings, this study also proposed some 
relevant suggestions that could be a reference to school counseling and the 
future researches. 
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第一章 緒論 
本章共分為三節，第一節為研究動機與目的；第二節為研究問題；第
三節為名詞釋義，茲分述如下。 
 
第一節 研究動機與目的 
壹、研究動機 
笑，人與生俱來的能力，研究指出，笑可促進血液循環、增加免疫力，
亦有助於疾病的恢復及提升個體的痛覺閾限（Cousins,1979；Hudak, 
Dale,Hudak,& DeGood,1991；Fry, 1992）。雖然說「笑」不等於幽默，
但卻是幽默的最佳外顯行為，二者關係密切。 
幽默是什麼？幽默可以在生活中引發何種效果？一個具有幽默感的
人，對生活中的壓力，如人際關係、兩性關係、未來發展等都會以較正面
健康的態度來面對。幽默存在於生活中，舉凡人際互動，面對出糗、壓力
時，皆可以幽默來因應，帶來輕鬆有趣的效果。Kuiper與Olinger （1998） ；
Nezlek與Derks（2001）研究指出，幽默感有助於人際互動，對人際間可
能發生的衝突和磨擦具有潤滑的功能，幽默感較高者，有較佳的人際互動
關係，及較好的社交技巧。Sherman(1988)也認為幽默能降低或增加人際
間的距離，因為幽默是一種人際溝通的行為，其能促進人際互動、增進友
情、親密感及別人的贊同。當然，它也可以用一種為社會可接受的方式與
別人隔離 （增加人際距離） ，藉由幽默向別人表達負面的情緒。Lorenz(1963)
指出，若一群人能為同一件事開懷大笑，表示他們有共同的生活經驗、態
度或信念。依據人際吸引理論，人類會喜歡擁有相似態度或價值的人。  2 
Marin（2007）認為，幽默可以算是一種溝通方式，每個人都有自己不同
的風格，既能增加生活樂趣以及促進人際關係，但也可能無意間就傷害了
人。使用不恰當時就能傷人，使人感覺不舒服，相反地，在一個嚴峻緊張
的環境中，幽默又可以巧妙地改變僵硬的氣氛。可知，幽默是生活中一項
不可或缺的能力。許多人都想學習如何幽默，身為教育工作的老師，期望
能夠富有幽默感，讓學生能夠在課堂中快樂學習；為人父母者，則希望能
透過幽默，來陪伴孩子成長。幽默是令人喜愛的人格特質之一，是我們的
終生資產，也是我們最常在朋友、伴侶或孩子身上看見的特質，風趣的人
不但令人喜歡與之為伍，也是各個年齡層的人喜歡相伴的對象。比起智慧
與外貌，在現代社會中，幽默或許來得更有價值。 
由上述可以發現，幽默感實為一良好的心理特質，然而幽默感此一概
念十分複雜，要為其下一個定義似乎有些困難，因此試圖從國內外的研究
中去找尋一個合適的概念來定義幽默感，只是由於國情的不同，似乎有必
要找出適合國內之定義。國內研究部份，目前已有陳淑蓉 （2002） 之研究，
其以多向度的觀點來定義幽默感，並將幽默感分為 「幽默理解能力」 、 「幽
默創造能力」、「社交情境中的幽默能力」、「幽默因應能力」、「對幽
默的態度」 、 「笑的傾向」 六個向度，而其所編製之 「多向度幽默感量表」 ，
則 根 據 Thorson  和 Powell(1993)  所 編 製 的 多 向 度 幽 默 感 量 表
（Multidimensional Sense of humor scale,簡稱MSHS）及所定義之幽默
感所包含的六個向度為主要的參考架構。並參酌多位多向度幽默感觀點的
學者對幽默感的定義，以及考量國內的風土民情、編製量表的限制，而編
製出有別MSHS之量表，此量表更適用於國人，故研究者欲以其量表為架構
來進行研究。再者，此量表在編製時，是以國中生為主要研究對象，與本
研究所欲研究之對象一致，因此採用「多向度幽默感量表」為本研究量表
之參考依據。但此量表在編製時，題目內容主要仍為參考國外學者之研
究，文句可能過於饒舌、過長或有些語意不清，且用字淺詞上有些題目似  3 
乎過於艱澀，並不適用於國中生，故考量此一原因，研究者欲針對此多向
度幽默感量表作一文字上之修正。此外，陳淑蓉於其研究中亦建議，未來
之研究者能針對各分量表之題目作一增刪或修正，以建立更適合國中生使
用之量表；陳淑蓉亦於其研究中提及，建議未來研究可以將樣本擴及於全
國國中生，是故，研究者於研究中針對此份量表之題目作一增刪與修正，
並擴大施測對象至全國之國中生，以瞭解台灣地區國中生之幽默感現況，
至於不同年級或性別之國中生，在幽默感上的表現是否會有差異，是不是
男生的幽默感會比女生來得高？又或者年紀較長的國中生，其使用幽默感
的能力較佳？根據過去研究（陳瑋琦，2003） ，以大學生為研究對象，發
現女性的受試者在幽默感知程度上高於男性的受試者；自認自己有幽默感
的受試者在幽默理解與感知程度上都高於不認為自己有幽默感的受試
者。發現，大學女生之幽默感知程度高於男性，那麼對國中生來說，幽默
感是否也會有性別上的差異，此為本研究中所欲探討的部分。 
中西方社會中，幽默感都是很重要的課題。在西方社會中，幽默感
（sense of humor）深受重視。美國麥克阿瑟將軍在為子祈禱文中除了求
神賜給兒子「堅強勇敢、心地善良」等外，他還祈求上蒼賜給他「充份的
幽默感」。而許多西方心理學家也確實以實徵的研究來探討幽默感對人類
生活品質的影響。 
在中國，幽默一詞來自林語堂先生從英語「Humor」的音譯。中國社
會中，幽默紮根於文化中，被稱為「急智」 、 「機智」 ，在所謂的「機鋒」、
「公案」或明人傳記中的機智故事中均可發現幽默的存在。幽默大師林語
堂曾經說過： 「在第二次世界大戰前，如果各國都派幽默高手來談判，那
就可以避免第二次世界大戰的發生了；因為各國都在嘲笑自己國家的短
處。」林語堂先生，有一天在台北參加某院校的畢業典禮，很多人發表長
篇大論，輪到林語堂先生講話時，已經十一點半了。林語堂先生便站起來  4 
說， 「演說要像迷你裙，愈短愈好。」而後這句話紛紛為報章雜誌引用，
亦變成林語堂先生「幽默」的最佳代表。而從中國古代的名人傳記或名人
逸事中，可發現幽默或機智似乎是一種因應的行為。由此可見，在中國，
幽默是一種因應的方式，這與西方心理學的研究不謀而合，西方研究發
現，幽默感是個體面對壓力時，一個很好的因應機制 （Dixon,1980;  Martin 
& Lefcourt,1983）。是故，幽默不但能促進人際關係，亦能幫助個體因
應生活中的壓力，而幽默與壓力之間的關係為何？亦是本研究所欲進一步
探討的。許多學者提出，幽默感對壓力具有緩衝作用（stress buffering 
effects）或調節作用(stress-moderating effects)（何茉如，1998； 
Kuiper & Olinger,1998；Martin & Lefcourt,1983）。即幽默感具有正
向的機制，在面臨壓力時，可免於個體將注意力放在負向的想法上，或者
會轉變觀點看待壓力事件，以致於當面臨壓力事件時，知覺較少的壓力，
並可降低壓力所帶來的不利影響（Kuiper & Olinger 1998）。此外，幽
默感亦具有正向提昇作用（positive enhancement effects），幽默感幫
助人們以正向的態度面對人生與自我（Kuiper, Martin & Dance,1992）。
不過也有研究無法證明幽默感有助於負向生活事件的調節作用（Anderson 
& Amoult, 1989），故幽默感對壓力的調節作用實有必要再進一步探討。 
再者，研究者本身處於教育現場，與中學生的互動過程中，常會發現
此時期的孩子正處於青春期階段，即Erikson（1994）的自我認同與角色
混淆時期，也就是慢慢從兒童發展至成人的過渡階段，正經歷著生理、認
知及社會等功能的成熟過程，不管在心理上或是生理上皆產生巨大的變
化，在生理上可能會有第二性徵的出現、外觀上的改變，如變高、長青春
痘等，在心理上，對異性可能開始產生興趣，也亟欲尋求友伴的認同，內
外在的交錯影響，似乎帶給孩子許多的壓力。而這些生活壓力事件，可能
來自於課業、人際、情感、情緒、師生關係、家庭關係等。李欣瑩（2001）
發現國中生在日常生活中，面臨最多的主觀生活壓力事件，依序為學校生  5 
活事件、家庭生活事件、自我相關事件與異性交往事件。而施雅薇（2004）
的研究發現，國中生的客觀與主觀生活壓力依序為未來發展、學校生活、
家庭生活、同儕關係與兩性交往。參酌許多針對國中生生活壓力所做之研
究，以及研究者在教學的環境中，會發現學生常因為同儕或異性交往的問
題，而產生適應上的困難，亦發現在學校的生活中，課業的壓力、與師長
的相處關係，也會影響著國中階段孩子們的快樂程度，往往孩子們會由於
過重的課業壓力而失去了笑容，失去了活力；此外，對國中生來說，家庭
生活同樣也是一個壓力來源，有時家人的過多期待，可能反而帶給孩子過
多的壓力，從這些觀察，可以看出，國中階段的孩子其所面臨的壓力源，
可能來自於學校生活、同儕關係、兩性交往、家庭生活，或是未來發展，
綜觀許多研究，研究者認為施雅薇（2004）對生活壓力之分類，能符合本
研究之需求，是故採用施雅薇之觀點來界定國中生之生活壓力。 
然而，當遭遇壓力事件時，國中生都是如何因應的呢？是逃避、正面
處理，亦或是採取策略來度過困境呢？許多研究發現幽默感有助於壓力的
調整，而何茉如（1998）更指出幽默感對壓力具有調節作用。對於國中生
來說，是否會因為擁有幽默感，而在面對生活中的壓力時，能夠以不同的
角度來詮釋事情，因而降低其生活壓力呢？此為研究者所欲深入瞭解的部
分，是故，期望藉由本研究來探討國中生幽默感對生活壓力之調節作用。 
曾經，學生填寫一份問卷，其中一個題目『你認為生活是空虛的嗎？』
很多學生的答案皆為”非常符合”，這令我感到十分震驚，心中不禁納悶，
現在的中學生是否過得很不快樂、很不幸福，因而對人生充滿失望。我試
著問自己，擁有充實物質生活的孩子們為什麼會不快樂，為什麼會不幸
福？是因為生活沒有目標？亦或是因為壓力過大，又不知該採取哪種因應
方式，因而有這樣的感受？有沒有什麼方法可以讓孩子在面對這麼多的壓
力情境下，依舊保持正向積極的態度，並且擁有幸福感。晏涵文（2001）
指出健康為一切事物的基石，並根據美國健康教育體育休閒舞蹈學會所提  6 
出的五個健康構成要素說明健康與體育的新向度，包括：身體適能、情緒
適能、社會適能、精神適能、文化適能，而健康教育更要進行「解開人生
價值結」的澄清過程，也就是說教育的工作之一就是要打開學生幸福的
結，為學生的幸福而努力。此為研究者作此研究的重要信念。另外，針對
國內幸福感之研究，陸洛（1998）指出對於中國人幸福感架構之缺憾，及
相關研究的不足，尤其國中生的部分，更是少之又少。而梁忠軒（2001）
在綜觀目前國內學術及非學術領域中，發現幸福感的研究中，青少年及國
中生部分仍較為人忽視，但這些青少年、國中生未來將成為國家的中間份
子，確實有必要以其為主要研究對象，加以探討，是故梁忠軒根據過去之
中國人幸福感量表，加以修編為適用於國中生之幸福感量表，此量表是採
用整合的概念，恰與本研究之動機相符，因此採用梁忠軒之量表，以瞭解
國中生之幸福感。 
身為教育工作者的我，可以感受到，對於處於風暴期的孩子們來說，
朋友的支持、家人的陪伴、生活的快樂美滿，似乎是孩子們更加重視的部
分，『幸福感』更是一個很重要又不可或缺的感受，只是現階段的孩子除
了必須面對生理上的成長壓力，同時還可能遭遇到家庭生活的壓力、兩性
相處的壓力、人際關係的壓力等等，在這些壓力之下，孩子們是否還能保
有快樂，是否還是能夠幸福，是我所關切的議題。在教育現場中，可以發
現同樣在面對許許多多的生活壓力時，有些孩子依然能夠開心的過著每一
天，但有些孩子卻常常是愁眉不展，甚至於對生活感到厭煩、感到無助，
這令我十分好奇，察覺到似乎在那些快樂的孩子身上是擁有著好笑的特
質，而這些孩子在班級中也往往是班上的開心果，擁有不錯的人際關係。
這是否表示，有趣的孩子，也能夠運用這樣的特質，在面對壓力的時候，
轉換思考的模式，或者是對壓力的態度，因而減輕了壓力對其的影響力，
因而能夠擁有較高的幸福感。是故，此為本研究所想要深入瞭解的部分。 
路易斯‧弗雷奇尼（陳詩紘，2008）之著作〈幽默，是孩子未來的資  7 
產〉，書中有一句話令我印象深刻： 
幽默感其實只是一般所謂的跳舞 
                                                              —克利夫‧詹姆斯 
真正快樂的人會享受生命的旅程，國中階段的孩子正處於一個生理、
心理急速成長改變的過程中，倘若孩子們能夠在此時期學會快樂、學會幽
默，擁有幸福，相信他們能夠更享受生活的樂趣。如果孩子們能夠因為幽
默感，而轉念、改變思考來面對生活中的壓力，快樂的舞出自己的人生，
那麼或許在成長的過程中，就可以獲得更多的幸福感。快樂會使人健康，
快樂的孩子日後也將成長為富同情心且無憂無慮的成人。因此研究者期望
能透過本研究，瞭解國中生的生活壓力與其幸福感之相關程度，並探討幽
默感對生活壓力及幸福感之調節作用，以便提供未來研究、教育方針之參
考。 
 
貳、研究目的 
根據上述的研究動機，本研究之研究目的如下： 
一、 探討國中生幽默感現況。 
二、 探討不同背景變項（性別、年級）之國中生在幽默感的差異情形。 
三、 探討國中生生活壓力與幸福感之間的關係。 
四、 探討幽默感對生活壓力與幸福感之調節作用。 
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第二節 研究問題 
基於研究動機與目的，本研究所要探討之問題如下： 
一、 國中生幽默感現況為何？ 
二、 不同背景變項 （性別 、 年級） 之國中生在幽默感上是否具有顯著差異？ 
三、 國中生之生活壓力與幸福感是否具有顯著相關？ 
四、 幽默感對生活壓力與幸福感之調節作用的效果為何？ 
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第三節 名詞釋義 
壹、幽默感 
幽默感，係指從人們內在產生，衍生到外在言語、行為舉止上會令人
發笑、愉悅的一種個人特質，除了能影響到與他人相處互動狀況外，也與
個體是否能從正面的角度看待生活事物有關（陳淑蓉，2003） 。本研究所
指之幽默感，係採陳淑蓉所編製之 「多向度幽默感量表」 之幽默感的定義，
包含「幽默理解的能力」：即個體對幽默訊息的察覺或掌握笑點的能力。
「幽默創造的能力」：即個體是否能覺知人或物之間不一致的關係，並能
將原本不相干的事物，巧妙的連結在一起，並引發他人微笑或大笑的能
力。「幽默因應的能力」：即個體面臨難題時，能否在認知上做轉換或在
外顯行為上表現幽默的方式以因應難題的能力。「社交情境中的幽默能
力」：即個體在社交情境中使用幽默以增進人際關係或緩和尷尬及人際衝
突的能力。「對幽默的態度」 ：即個體對幽默的喜好程度。「笑的傾向」：
即個體在日常生活情境中出現笑的行為或以幽默的外顯行為。幽默感的操
作型定義，即為在多向度幽默感量表上之得分情形。 
 
貳、生活壓力 
壓力是個人在面對具有威脅性刺激情境中，一時無法消除威脅脫離困
境時的一種被壓迫感受；如此種感受經常因某些生活事件而持續存在，即
演變成為個人的生活壓力（張春興，1995） 。 
本研究係採用施雅薇（2004）之定義，生活壓力係指同時採取刺激取
向與互動取向兩種定義。前者乃以國中生日常所遭遇的事件頻率為其客觀
生活壓力；後者乃以國中生遭遇生活事件時，所可能引發困擾的程度，為  10 
其主觀認定的生活壓力。共包含五個層面：未來發展：如升學就業等壓力；
學校生活：如面對考試、學業不理想等壓力；家庭生活：如與家人關係、
父母期望等壓力；同儕關係：如同學間的競爭、被同學拒絕等壓力；兩性
交往：與異性交往相處等壓力。每個層面當中又包含了客觀的壓力頻率與
主觀認定的生活壓力，每個層面的分數係由客觀的壓力頻率與主觀認定的
生活壓力交乘而來，五個層面壓力分數的加總即為生活壓力，分數愈高，
表示生活壓力愈大。 
 
參、幸福感 
本研究之幸福感的定義，係採梁忠軒 （2001） 之觀點，採用Andrews 與 
Withey（1976）對幸福感之定義，亦即幸福感是由對生活的滿意程度及所
感受的正負情緒強度所整體評估而成。而本研究之幸福感程度，係採用梁
忠軒所編製之國中生幸福感量表測得，分數越高，代表幸福感越高。 
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第二章  文獻探討 
根據前述的動機與目的，本章共分為四節，第一節探討幽默感及其相
關研究；第二節探討生活壓力及其相關研究；第三節探討幸福感及其相關
研究；第四節探討幽默感、生活壓力及幸福感的關係。 
 
第一節 幽默感及其相關研究 
本節共分為四個部分，第一部份探討幽默的定義；第二部份探討幽默
的理論；第三部分探討幽默的功能；第四部份探討幽默感及其相關研究。 
壹、幽默的定義 
幽默大師林語堂因為翻譯「幽默」 （Humor）一詞，以及創辦《論
語》 、 《人間世》 、 《宇宙風》三本雜誌，提倡幽默文學， 「幽默大師」
自此加冕。1910年英國哲學家索列（James Sully）曾經這樣談到幽默：
幽默，這個人人熟悉的詞彙，是語言中難以下定論的。由此可見，幽默一
詞一直為古今中外學者所關注。幽默，人盡皆知，卻很難為其下定義。陳
學志（1991）曾指出研究者依其研究興趣不同，會有不同重點的強調，所
以對幽默的定義會因研究者的觀點而有差異。 
蕭颯、王文欽與徐智策（1991）認為幽默感是指理解和表達可笑事物
或使他人發笑的一種才能，也是一種生活藝術。劉佩雲（1990）認為幽默
是指個人能在情境中對幽默訊息具有後設認知的敏感度，能掌握並喜歡此
幽默訊息和表達此幽默訊息，而做適當的情緒控制和情緒表達。Hallett 
與Derks（1998）認為幽默是一種人格特質。Martin與Lefcourt（1983）
則認為幽默感是一種能使用幽默因應環境的人格特質。Veatch（1998）則  12 
認為幽默是種知覺的現象。 
此外，亦可從多層面觀點來解釋幽默：Warnars-Kleverlaan、
Oppenheimer 與 Sherman（1996）認為幽默是一種特質，包含：1.產生幽
默的能力；2.有能力享受樂趣；3.辨認幽默的能力；4.幽默欣賞的能力；
5.能使用幽默，使其成為因應機制（coping  mechanism）的能力。Thorson
與Powell(1993)認為幽默感是個多向度的概念，包含以下六個成份：1.幽
默創造的能力；2.玩性或突發奇想的特性(playfulness)；3.使用幽默達
成社交目的能力；4.辨識幽默或有趣事物的能力（recognition of 
humor） ；5.幽默理解的能力（humor appreciation） ；6.以幽默為因應機
轉的能力。邱發忠、陳學志、卓淑玲（2002）認為幽默可分為五個層面來
加以定義：1.幽默是一組特定的刺激，能引起笑、好玩的性質；2.幽默是
一種經驗：幽默刺激被個體覺知之後，能產生認知或情緒上的經驗；3.幽
默是一種反應：幽默產生之後，能有一些外在可觀察到的反應，如笑的次
數或者是笑持續的時間；4.幽默產生能力：有幽默感的人對環境的觀察具
敏感度，且能掌握幽默創造的關鍵技巧，而依情境的變化創造出好笑的幽
默事件、刺激；5.幽默理解能力：能夠認知幽默刺激材料，產生好笑的感
覺。陳淑蓉（2003）將幽默感定義為以下六個向度：1.幽默理解的能力：
即個體對幽默訊息的察覺或掌握笑點的能力。2.幽默創造的能力：即個體
是否能覺知人或物之間不一致的關係，並能將原本不相干的事物，巧妙的
連結在一起，並引發他人微笑或大笑的能力。3.幽默因應的能力：即個體
面臨難題時，能否在認知上做轉換或在外顯行為上表現幽默的方式以因應
難題的能力。4.社交情境中的幽默能力：即個體在社交情境中使用幽默以
增進人際關係或緩和尷尬及人際衝突的能力。5.對幽默的態度：即對幽默
的喜好程度：6.笑的傾向：即個體在日常生活情境中出現笑的行為或以幽
默的外顯行為。 
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綜上所述，不難發現幽默感為一複雜的心理特質，要為其下一個完整
的定義，並非一件簡單的事情。根據各學者的看法，以及考量本研究之目
的之一為探討國中生幽默感對生活壓力、幸福感之調節作用，故採取陳淑
蓉多向度的觀點來定義幽默感，期望能以多向度的觀點來瞭解幽默感、生
活壓力、幸福感之間的關係。 
 
貳、幽默的理論 
探討幽默的理論繁多，對於幽默的觀點亦不盡相同，回顧過去有關幽
默理論的文獻，發現幽默理論大致可區分為三個層面：生理層面、動機層
面和認知層面。 
一、  生理層面 
（一）  激發/喚起理論 
Berlyne(1972) 認為人們在接受幽默刺激時，其生理上的激動狀態和
快樂的感覺之間是呈現「倒 U 型」的關係。當幽默刺激增加時，激發的狀
態也會上升，激發越高則快樂程度也愈增加。然而，當激發超過某一點時，
則快樂程度會逐漸減少。 
 
（二）  心理逆轉理論 
Apter 與 Smith(1977)認為幽默刺激所引發的生理激發狀態，能否令
人產生愉快的感覺，取決於個體的後設動機狀態（metamotivational 
state） ，具有兩種狀態：完成目標（telic）及維持目標（paratelic） 。
在 telic 的狀態之下 ， 個體是目標導向的 、 嚴肅的 ， 因此當完成目標 （telic）
狀態被激動時，個體會經驗到不快樂與苦惱。而在維持目標（paratelic）  
的狀態之下，為一種較無束縛、沒有目標且較好玩的狀態，個體會以自在  14 
的遊戲心態專注於目前的活動，因此當 paratelic 狀態被激動時，個體會
感覺到快樂與興奮。Svebak 和 Apter（1989）以實徵的研究證實了心理逆
轉理論的觀點，實驗證明透過幽默的刺激可讓人們由 telic 的狀態轉為
paratelic 的狀態，並以較輕鬆的方式來因應壓力。 （引自郭美君，2004） 。  
 
（三）  激動產生理論 
Wilson(1979)認為幽默刺激之所以能引發生理的激動，可能是由於周
圍環境出現不合邏輯或不被預期的刺激而產生的「失諧」 。雖然，幽默刺
激所帶來的失諧對人而言是無害的，但因應付失諧而產生的生理激發已是
一種本能，因此幽默刺激中的失諧亦會引發生理激發，不過在幽默刺激的
情境中，幽默刺激的接受者馬上就會發現，這不過是一個幽默罷了，實際
的環境中並沒有危險的事物存在，而生理被喚起的亢奮反而成為一個負
擔 ，必須迅速的找到抒解管道 ，使生理激發回復到正常的生理水準。而 「笑」
的行為，正可以釋放激發狀態時所產生的過剩能量，也就是經由笑的反
應，消耗使用不出的能量，讓人的生理激發程度回歸到自然的水平。這便
是所謂的「過剩能量釋放理論」 （Freud, 1960） 。 
 
（四）  認知—生理理論 
「認知－生理 理論」 （cognitive-physiological theory ）是由
Schachter 所提出的。他認為要引發快樂或悲傷的情緒，生理激發狀態是
必須的，但只有生理激發狀態是無法決定所產生的情緒種類，必須靠認知
上的解釋才能決定（Schachter 與 Singer , 1962 ; Schachter , 1971） 。
而引發愉快認知解釋的是：幽默材料中的「遊戲氣氛」 （Apter ＆ Smith，
1977） ，以及「幽默內容」 （Wilson, 1979） 。 
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二、  動機層面 
（一）  心理分析理論 
Freud （1960）發現笑話的內容多半潛藏著對人們的無知或社會傳統制
度的嘲諷或是性慾的陳述。Freud 認為幽默是一種防衛機制，隨著時間的
累積，人們內在的能量（本我趨力，如性或攻擊等等）會不斷累積而造成
心理動力不平衡的狀態，這些不平衡的狀態需要獲得抒解，但是由於超我
的監控使得這些能量不易得到抒解，而幽默或笑話正好提供一個合法正當
的管道來紓解內在衝動。這不僅使人們產生愉快的感覺，也使得個人由緊
張的狀態中釋放。 
另外，Freud 提出「情緒能量的節省原則」（savings of emotion 
energy） ，他認為幽默含有釋放的、使自由的成份 （liberating  element） ，
因此幽默讓緊張等情緒得以紓解。Freud 亦認為幽默是最高的防衛機制
(defense mechanism) ，使人們面臨困境時，不致於被不愉快的情緒所困
住，因此幽默使個體能有足夠的能量以面對有害的情境。 
 
（二）  優越理論 
「 優 越 理 論 」 （ superiority  Theory ） 又 稱 為 「 貶 抑 理 論 」
(disparagement theory)是歷史上最久遠的幽默理論。最早可推溯到柏拉
圖時代，柏拉圖認為發現他人的痛苦與不幸會使人感到幽默，具幽默感的
人往往透過較好的洞察力，對貪婪、酗酒或濫用權力者的無知、虛榮或偽
善表示輕蔑與貶抑。亞里斯多德則認為幽默來自對於弱點或醜陋的反應，
當我們發現別人比自己愚笨、醜陋或不幸時，會產生相對的優越感，因此
會產生喜悅或笑的反應。 
就此理論的觀點認為，幽默是指輕視他人的弇或愚蠢所產生的優越感
(Martin,1998)。十七世紀，Hobbes 正式提出優越理論的觀點來解釋幽默  16 
現象，他認為笑不過是當人們和以前的自己做比較或發現別人的缺點時，
突然感到自己非常傑出所引起的「意外的榮耀」(陳學志，1991)。不過
Lefcourt 與Martin(1986)認為優越理論並不適用於每一種幽默類型，僅
僅對於攻擊類型或是諷刺類型的幽默具有解釋力，Martin(1998)也指出，
攻擊性人格特質與攻擊性幽默的關係，只是幽默的一部份特點，不能類推
到所有的幽默上。而Veatch 則認為優越感只是幽默的結果，他人的缺陷
所產生的自身優越感並不是幽默的充份及必要條件(邱發忠，1999；孫曉
如，2002)。 
 
（三）  幽默的錯誤歸因理論 
Zillman(1983)和Zillman  Cantor(1976)曾經指出，當人們看到自己所
不喜歡的人、事、物遭遇失敗或被貶抑、被毀滅，會認為他們是「罪有應
得」，因此產生正向的情緒反應，但此種情緒反應通常不被社會所接受，
在超我上也會認為是不道德的，人們透過這些無害的幽默線索，隱藏或轉
移內疚的道德壓力，或藉此將內在的攻擊慾望得到釋放(陳學志，1991)。
錯誤歸因論不認為幽默是一種性或攻擊的內在衝動的展現，反而隱含著個
體自身的優越感與幸災樂禍的心態。 
 
三、  認知層面 
（一）  失諧理論 
失諧理論（incongruity theory）主張，訊息中的衝突、對立、失諧
或不一致會引發幽默。Koestler指出幽默與創造力的歷程相似，是經由 「雙
向聯結（biassociation）」的歷程所引發的，也就是將二個不一致的概
念聯結並建立新意義的過程。例如雙關語之所以有趣，就是因為它把二類
不同的語意訊息放在一起所造成的(引自Martin,1998)；Nerhardt(1970)
進行「重量差異實驗」，發現重量與原先預期相差愈多時，愈能產生「笑」  17 
的行為，也就是說在安全沒有威脅的環境下，當內在表徵的衝突與矛盾愈
嚴重，則會產生愈多的笑（引自吳靜宜，2004）。 
 
（二）  失諧解困理論 
失諧理論（incongruity-resolution  theory）強調失諧及不一致是幽
默的必要條件，然而Suls（1972）則認為「失諧」是產生幽默的重要因素
之一，但是要產生幽默的感覺，個體必須經過「失諧」及「解困」的階段，
運用自己既有的知識解決失諧狀態，才會產生幽默的感覺。也就是說個體
遇到某一個幽默刺激時，會根據刺激的線索預測可能的結果，如果結果和
預期相符，則不會出現失諧的狀態，就無法產生出乎意料的幽默感覺；相
反的，如果結果和個體預期的不一致時，個體便會進入失諧的階段，並且
找尋合適的規則以使結果與幽默刺激所提供的線索一致，如果能找到合適
的規則，解決失諧的狀態，則進入「解困」的階段，如果解困成功，才會
有笑或幽默的反應產生。所以Suls認為幽默感的產生可分為以下二階段：
一為辨識差異階段，即個體發現新訊息與原先不一致的情形；二為解除差
異階段，即理解新舊訊息不一致的情形。然而Suls 的觀點只能用以解釋
個體事先預期要接受幽默刺激進行理解的情形，對於突發、無預期狀態下
的幽默刺激則很難用此理論加以解釋(引自Martin, 1998)。 
 
（三）  失諧解困理論的反向合意模式 
國內學者陳學志(1991) 提出了幽默理解之「反向合意」模式。他主張
幽默理解的歷程必需經過「衍生隱含命題」、「失諧」、「逆溯推論」及
「否定隱含命題」四大階段。反向合意模式認為，當人們閱讀幽默文章或
笑話的「營造敘述」時，會激起相關的「優勢基模」，再由優勢基模衍生
出「隱含命題」並且對於結局進行某種預期，當笑話的「關鍵語句」違反
這種預期，個體就會使用「關鍵語句」或「營造敘述」中的相關語句線索  18 
來作逆溯推論，最後尋求出一個與優勢基模和諧的「逆溯命題」，而「逆
溯命題」與「隱含命題」不一致的強度與好笑的感覺有關，因此產生不同
程度好笑的感覺。 
 
綜上所述，幽默理論可從「生理層面」 、 「動機層面」 、 「認知層面」三
方面來探討。認知層面認為幽默產生於失諧、解困的過程，此看法能符應
本研究之動機，本研究即是期望能瞭解，狂飆階段的國中生，是否能夠因
為在認知上產生改變，進而調整了生活壓力對其所造成的影響，是故，本
研究欲針對幽默對壓力之調節作用，作一進步的深入探討。 
 
參、幽默感的測量   
幽默感的概念十分複雜，是故幽默感的測量也是多元的，Ruch（1996）
認為個體在幽默的表現上是有差異性的，那麼個體間的差異該如何測量？
又要用哪些方法來測量人類的幽默感呢？以下則整理幽默感測量的文
獻，從觀察法、晤談法、實驗法、社會計量法及測驗法分別敘述。 
一、  觀察法 
從幽默的生理理論觀點，外在的幽默刺激會引起個體生理上的亢奮狀
態及笑的外顯行為（陳學志，1991） 
自然觀察法是在自然情境中觀察個體的幽默行為、所使用的幽默形
式、內容、笑的頻率、目的及對象等。如 McGhee(1980)為了探究在發展早
期中，母親和孩童的幽默行為關係，以縱貫法的觀察型式，記錄母親及孩
童笑、語文及行為的幽默頻率以求其相關。另外，Sandford 與 Eder(1984)
也曾以女性青少年為對象，長達數個月，於午餐時間觀察受試與他人互動
中出現幽默行為及記憶笑話等行為的情形，以便得知幽默行為在青少年與  19 
在同儕互動中所扮演的角色。但此法最大的問題是：當我們將「笑」作為
幽默的指標時，由於笑的行為和幽默知覺不具有因果關係，有時候「笑」
是由於其他因素所引起時，此種方法就會出現問題(邱發忠，1999)。 
 
二、  晤談法 
晤談法包括訪談和觀察兩部份，當研究者直接從事面對面的訪談研究
時，不但與受訪者進行語言上的溝通，也對受訪者本人做觀察。此測量法
法仍是以幽默的生理理論為出發點，強調以外顯行為的「笑」或「微笑」
來測量一個人的幽默感高低。 
Martin 與 Lefcourt(1984)使用晤談法要求受試者回憶生活中最深刻
的正向及負向生活事件，並將之描述出來，研究者除記錄受試者的陳述
外，再藉由單面鏡錄影，分析受試者笑的行為、頻率、持續時間。然而此
測量法較大的問題是費時費力，且亦可能出現類似觀察法的問題。 
 
三、  實驗法 
實驗法主要的目的在藉由實驗處理以了解造成幽默的因果關係。
Martin 與 Lefcourt(1984)為了探討人們創造幽默的能力，設計了三分鐘
的即興表演。準備１８種不同類型的物品，如網球鞋、防水表、破夾克、
一盒蠟筆等等，請受試者儘可能演出幽默的喜劇，在演出之前有 30 秒構
思的機會，在演出的過程中，由二位觀察員記錄受試幽默的表現。但其最
大問題在於，由於是一實驗的情境，可能會出現外在效度方面的問題。 
 
四、  社會計量法 
主要是以熟悉的「同儕」依據與此人平日生活上的互動進行評量，較
具有一定的效度。劉佩雲（1990）認為社會計量法是最有效度的方法。   20 
Martin 與 Lefcourt(1984)曾以此法要求受試者留下好友的電話，以
進行同儕互評，之前先詢問其認識時間的長短、個性及情緒狀態，之後會
問他三個問題，而受試者要用十點量表來評分，問題一為： 「請你評估受
試者在日常生活中笑或微笑的頻率如何？」 ；問題二為「在受試者遇到問
題或困境時，你認為他會在此情境中找到趣味的程度如何？」 ；問題三為
「你認為受試在為人處世上保持輕鬆自在的態度如何？」此法最大的問題
在於同儕互評會因為毎個人對幽默感的定義不同而影響幽默感的測量結
果。 
 
五、  測驗法 
測驗法通常採用笑話或卡通等幽默刺激或自陳量表來測量幽默欣賞、
幽默理解、幽默因應或幽默創造等不同層面的幽默感，並測量出個體間幽
默感的個別差異。 
（一）自陳式量表 
這類的測驗，大都以問巻或量表的形式，請受試者依題目的描述判斷
與自己真實生活的符合程度，以測量個體的幽默能力或幽默感。在國外部
份，常見的有： 
1.  幽默反應情境量表(Situational Humor Response Questionnair，簡
稱 SHRQ)及幽默因應量表(Coping  Humor  Scale，簡稱 CHS)：此二份量
表在了解個體是否具有幽默因應挫折情境的能力。 
2.  幽默感量表 （Sense  of  Humor  Questionnaire ， 簡稱 SHQ） ： Svebak （1974）
以人格特質的向度編製了幽默感量表（SHQ） ，用來評估一般幽默創造
和幽默欣賞的個別差異情形。 
3.  幽默行為分類量表（The Humorous Behavior Q-sort Deck，簡稱
HBQD)：請受式者自評其幽默行為，以測量受試者的幽默感。   21 
4.  陳淑蓉(2003)的多向度幽默量表（Multidimensional Sense of humor 
scale，簡稱 MSHS)：包含幽默理解、幽默創造、幽默欣賞、幽默因應、
用幽默達成社交目的及對幽默的態度，以多層面來測量個體的幽默
感。然而，此法最大的問題在於容易受社會讚許而影響作答的方向。 
 
（二）以笑話、卡通或漫畫為測驗題材 
在國外方面 ， Treadwell(1970)就曾以大學生為對象 ， 請受試者為18 部
卡通創造幽默字幕；McGhee (1980)要求受試者將好笑的笑話或卡通，修
改為「一點都不笑」，再由幾位評分者按照修改的幅度給分，如果受試者
能看出笑點而將原先幽默笑話或卡通，改為一點都不好笑的內容，即代表
他能理解此則笑話或卡通，反之則否，以此來測量幽默理解能力。以笑話
及漫畫為測驗題材的還有洛杉磯安提歐克大學心理研究所Mindess（1985）
主編的安提歐克幽默測驗，主要在研究各類幽默喜好程度與性格之間的關
係（引自劉君業，2000）。 
在國內方面，張如鈞（1990）與謝慧珍（1995）都以漫畫為題材，分
別測量兒童的幽默欣賞及理解能力；何茉如（1998）以漫畫為題材測量國
中生的幽默欣賞能力；孫聖和(2000)以漫畫為題材，分別就 「幽默欣賞」、
「幽默理解」、「幽默創造」進行測量。 
 
綜合上述，且考慮本研究之實際需要，由於本研究主要在探討幽默感
對生活壓力與幸福感之調節作用，因此採用自陳式量表的測量方法來測量
國中生的幽默感。另外，根據上述文獻探討之結果，幽默感為多向度的概
念，因此本研究決定參考陳淑蓉（2002）所編製之多向度幽默感量表
（MSHS），並進一步針對各分量表題目作一修正，以提高量表之信效度，
同時擴大施測樣本，以建立適合國中生使用之多向度幽默感量表。 
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肆、幽默感及其相關研究 
此節將從「幽默感與身心健康」 、 「幽默感與認知情緒轉換」 、 「幽默感
與人際互動」 、 「幽默感與壓力之調節及因應」四方面來探討幽默感之相關
研究。 
一、  幽默感與身心健康 
就幽默感與身心健康方面來說，幽默具有有效的因應機制。當人們對
壓力情境能以幽默的態度一笑置之，便可調節或忍受壓力情境，增加處理
日常生活壓力的能力；降低緊張焦慮（Cousins, 1979 ； Greenwald, 
1975 ； Nichols  &  Zax,  1977） 。Martin 與 Lefcourt（1984） 、Labott 與 
Martin（1987） 、Anderson 與 Arnoult（1989）研究發現，幽默調節了負
面生活事件對於心情困擾 ，如焦慮 、憂鬱等情緒的影響 。C’Connell （1997）
認為具有強烈幽默感的人有能力迅速轉換其觀點，因此，在面對巨大、立
即的威脅時，能藉以抽離自己的心境，不受壓力脅迫，有助於減少焦慮或
無助感。 
幽默與笑亦能幫助疾病康復，避免心臟、腦血管病變、癌症、憂鬱症
等疾病（Fry, 1992 ； Cousins, 1979） 。利用此一指標，醫生得以正確
的看出病人的康復情形（陳學志，1991） 。 
 
二、  幽默感與認知情緒轉換 
C’Connell（1997）認為幽默風趣者，基於不同感官、認知之間的快
速切換，而這種能轉換觀點的能力，使得幽默風趣者，得以和問題所帶來
的威脅保持距離，因而降低問題所帶來的負面影響（引自何茉如，1998） 。
Kane, Sules, Tedeschi（1977）則認為幽默是一種認知轉換的工具，可
以幫助我們從不同面向解釋事物（引自陳學志，1995） ，同時幽默也是一  23 
種能幫助進行情緒轉換的工具（Morreall, 1987） 。幽默作為一種鼓舞機
制（Mishkinsky, 1977） ，轉換個人的認知和想法，重新解讀不合理的世
界，面對現實中不愉快的部分，而不逃避現實（引自郭美君） 。 
 
三、  幽默感與人際互動 
許 多 研 究 顯 示 ， 幽 默 感 能 促 進 人 際 關 係 、 穩 固 人 際 連 結
（Robinson,1977；Coser,1960；Kaplan & Boyd,1965） ；對於人際間可能
發生的摩擦亦具有潤滑的功能，降低人際衝突帶來的焦慮，避開尷尬的窘
境 （Kane,  Suls  &  Tedesch,1977） ， 以提供人際間的控制 （Martinear,1972） 。  
Powell （1977） 認為幽默具有社會控制的功能，透過幽默的團體動力，
團體中的成員更能夠去接受團體規範且認同團體。而幽默也能夠控制內團
體（in group）的行為，提升團體士氣。此外，Martineau（1972）也強
調幽默在團體中的功能是：1.增加團體成員的士氣和鞏固他們之間的關
係；2.維持團體的一致性，縮短成員間的社會距離；3.緩解壓力或危機；
4.創造共同的語言（私人笑話） 。可見，在團體中，幽默可以是一種人際
溝通的行為，能改變或調整人際間的距離。 
 
四、  幽默感與壓力之調節及因應 
壓力是生活中無可避免的心理感受，因而良好的壓力因應策略在生活
中扮演著非常重要的角色，而幽默一直被視為是因應生活與壓力情境的有
效方式（引自何茉如，1998） 。 
研究發現，幽默感越高的人，越有尋求注意的傾向，個性上也較為外
向、樂觀，較有正向的自我概念，面對壓力時，亦傾向於將其視之為挑戰
（何茉如，1998） 。此外，人們在幽默及歡笑當中，會感覺比較快樂且充
滿活力，較不易沮喪、焦慮、煩躁或緊張。且幽默能促進正向情緒及抑制  24 
負向情緒，促進心理健康（Martin,  2007） 。新興的正向心理學（positive 
psychology）中，視幽默為一個適應的策略，是一種減輕張力的力量，並
能改變個人觀點（Grotberg, H, 1999） 。同時幽默亦具有緩衝生活壓力，
調節負向情緒的功能（Martin & Lefcourt, 1983；陳淑蓉，2002） 。 
近年來 ， 許多研究指出幽默具有調節 （moderator） 作用 （何茉如， 1998；  
Kuiper & Olinger, 1998； Martin & Lefcourt, 1983） ，能與壓力產生
交互作用，使得面臨同樣壓力的個體，因幽默感高低的不同，而使壓力對
個體的衝擊產生程度上的不同（何茉如，1998） 。 
 
五、  幽默感與個別差異 
陳瑋琦（2003）以大學生為研究對象，發現女性的受試者在幽默感知
程度上高於男性的受試者；自認自己有幽默感的受試者在幽默理解與感知
程度上都高於不認為自己有幽默感的受試者。而吳靜宜（2004）則以國中
小學生為樣本，發現女性不管在「新編幽默理解測驗」 、 「新編幽默創造測
驗」 、及總測驗上的得分，皆顯著高於男性，即幽默理解、幽默創造會因
性別不同而有顯著差異。孫曉如（2002）亦發現國中男女在幽默偏好與行
為困擾有差異。此外，在不同年級方面，吳靜宜發現國二學生不管在「新
編幽默理解測驗」 、 「新編幽默創造測驗」 、及總測驗上的得分，皆顯著高
於小五學生，即幽默理解、幽默創造會因年齡不同而有顯著差異。可知不
同年級、不同性別之受試者在幽默感的表現上也會有差異。 
由上述研究可以發現，在研究對象方面，過去多數之研究是以大學生
或成人為研究對象，為了更深入瞭解處於「自我認同與角色混淆」之青少
年，因此，本研究欲以國中生為研究對象，探討不同背景變項之國中生在
幽默感上的差異、國中生幽默感與生活壓力之關係，以及幽默感對生活壓
力、幸福感之調節作用。   25 
第二節 生活壓力及其相關研究 
本節共分為三個部分，第一部份探討生活壓力之意涵；第二部份探討
青少年之生活壓力；第三部分探討青少年生活壓力之研究。 
壹、生活壓力之意涵 
壓力原本是物理學上的名詞，自從 1929 年 Walter Cannon 首次使用
「有關壓力之生活事件」，研究壓力在不同生理、心理病因上扮演的角色
以來，壓力已成為一般人與研究者經常使用的名詞（何茉如，1998；施雅
薇，2004）。 
有關壓力的定義眾說紛紜，Lazarus 與 Folkman（1984）綜合了各種
看法，將壓力歸納為三種定義取向：刺激取向（stimulus  definition）；
反應取向 （response  definition） ；互動取向 （relational  definition） 。  
一、  刺激取向 
即將壓力視為是一種環境刺激，把壓力源的變化視為壓力，強調內在
事件，如飢餓、冷熱、性等；以及外在事件，如離婚、爭吵、車禍等等心
理與環境變化對人的影響。因此，壓力是產生於環境之中，而對於外在壓
力源的反應則為緊張。如圖2-2-1所示。 
 
 
圖2-2-1 刺激取向的壓力模式圖 
（資料來源：引自施雅薇，2004，頁 23） 
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根據此一觀點，壓力乃是一組原因（a set of cause），其在於辨明
各種情境的刺激，強調壓力來源的重要性。此種定義視壓力為隱含在個體
中之刺激，刺激本身就具有壓力的特性，會使個體感受到某種程度的生活
變動，或對個體造成威脅，甚至對個體造成失序，導致個體在表現與要求
間有所差異。然而，以刺激取向來定義壓力，雖然容易找出壓力來源，但
是各種壓力源有其特性，且個體對壓力的容受度常有個別差異，不同的個
體面對相同的情境可能會有不同的知覺歷程和處理方式，故定義壓力時，
尚須考慮壓力的其他層面（Lazarus & Folkman, 1984）。 
 
二、  反應取向 
傾向將壓力視為個體對環境刺激所產生的整體性反應， 主要受到Selye
（1979）壓力理論的影響。他認為壓力是個體對於事件的非特殊化反應，
稱為「一般適應症候群」（GAS：General Adjustment Syndrome），此一
適應歷程分為三個階段：  
1.警覺反應期（stage of alarm reaction）：即當個體處於不適應的
刺激環境下所產生的生理反應。此階段又可分為二部份： 
甲、  震驚期（shock phase）：對於有害刺激來源最初與立即的反
應，並出現不同之傷害信號，如心悸亢進、肌肉張力喪失、體
溫和血壓降低等。 
乙、  反震驚期（countershock phase）：個體運用防衛力量以圖復
原，此時腎上腺皮質擴大，且腎上腺皮質激素的分泌增加。 
2.「抗拒期」（stage  of  esistance）：個體完全適應壓力源，而使
症狀改善或消失，但同時也減少了對其他刺激的抵抗。 
3.「耗竭期」（stage  of  exhaustion）：因為個體的適應力有限，若
個體無法有效適應壓力，或壓力持續出現，使得個體能量一直耗損，個體  27 
容易生病，甚至死亡。 
據此觀點，壓力係指反應的狀態，是個體在面對外在威脅情境時，生
理及心理上所產生應對之反應，此反應受到個人特質和心理歷程所影響。
亦即把壓力反應（stress response）視為壓力（Lazarus & Folkman, 
1984）。如圖2-2-2： 
 
 
 
圖2-2-2 反應取向的壓力模式圖 
（資料來源：引自施雅薇，2004，頁28） 
 
然而，只以反應來界定壓力，可能會產生問題。在我們的生活中，有
各種壓力源可能會產生生理或心理的反應，例如悲痛的壓力情境和跑步，
一樣都會使心跳增加。是故，心理壓力不能完全以反應來界定，也應該考
量刺激取向的觀點，並進而以互動觀點來看，即重視個體和環境互動的關
係。 
 
三、  互動取向 
將壓力視為是個體與環境互動之結果，認為壓力是個體面對環境刺
激，經過其主觀的認知過程，而產生心理的威脅及生理的激動之現象。如
圖2-2-3：   28 
 
 
圖2-2-3 互動取向的壓力模式圖 
（資料來源：引自陳柏齡，2000，頁11） 
 
此觀點把壓力視為個體就環境要求和因應資源做 「認知評估」 的結果，
著重認知在壓力形成歷程中所扮演的角色。此種觀點，強調認知評估對於
調節壓力的重要性。故其後有許多研究者，紛紛探討個體對於生活事件的
認知評估與採取何種因應行為之間的關連，和因應策略與身心健康關係的
研究（何茉如，1998）。 
上述不同觀點的差異，如表2-2-1所示： 
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表 2-2-1 不同壓力觀之差異表 
壓力模式  刺激觀  反應觀  互動觀 
取向  結構  結構  歷程 
個體-環境角色  被動  被動  主動 
壓力狀態(本質)  靜態  靜態  著重變動 
個體-環境關係  單一線性  單一線性  個體與環境是相互影響 
 
綜合上述觀點，可以看出此三種界定「壓力」之定義，都含有「刺激-
反應」 的關係。刺激觀與反應觀，認為個體與環境間的關係，是採取被動、
單一線性關係；而互動觀，則認為個人在環境間是主動、雙向影響的歷程。
而幽默感為人格特質之一，也是一種思考轉換的認知歷程。因此，本研究
採取刺激取向和互動取向兩種觀點。根據壓力就是刺激，以國中生日常所
遭遇的事件頻率為其客觀生活壓力；根據壓力是個人與環境間互動的過
程，乃以國中生遭遇生活事件時，所可能引發困擾的程度，為其主觀認定
的生活壓力。 
 
貳、青少年之生活壓力 
青少年時期（adolescence）是介於兒童期與成年期之間的轉換期，是
連續生命週期中的一個重要階段，稱之為「壓力與風暴」的時期，年齡約
在13-21歲之間。有些學者則稱之為「狂飆期」 、 「反抗期」 、 「迷失期」、
「危險期」等。青少年時期是個充滿變化、多元豐富的時期，卻也是個不
穩定的時期，伴隨著各種衝突、矛盾、困難或挫折等，也因此青少年必須
面對許許多多的生活壓力。 
青少年所面臨的壓力，大致可分為兩方面（呂敏昌，1993；鄭照順，
1999；施雅薇，2004）： 
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一、  發展過程造成之壓力 
Erikson在其心理社會發展論中，認為人生共有八個關鍵期，而青少年
階段正是處於「自我統整對角色混亂」危機。在「我是誰？」、「我能作
什麼？」等問題之下，青少年必須嘗試將自己有關的多個層面統合起來，
形成一致的自我統整個體，故此一時期正是人生中最重要也最危險的階段
（張春興，1990）。而在發展過程中，青少年可能面臨的壓力來源大致如
下： 
（一）  生理發展的壓力 
青春期的青少年身心發展速度驟增，第二性徵所伴隨而來的生理改
變，對青少年之心理層面都將有重大影響。生理發展的過程裡，大致包含
五個層面的壓力源（呂敏昌，1993）：1.身體生長造成外貌改變帶來的壓
力，諸如：身高不如人、面貌不如人、乳房太大等等；2.生理加速成長帶
來之壓力，如：好吃、好睡、好動等現象；3.性成熟帶來的壓力，如：性
衝動；4.體力旺盛、無處發洩帶來之壓力。 
 
（二）  認知發展的壓力 
此時期之青少年面臨「自我中心」的產生，而會預期別人對自己的反
應。青少年在認知層面需逐漸區分出自己與他人的想法，而在情感層面，
則需把自己的感情與他人的感情逐漸統整，才能夠克服自我中心。認知發
展之成熟度會影響青少年所知覺之壓力程度。青少年在認知發展上傾向理
想主義，在價值觀的統整上，容易認同單一價值且誓言不悔，但這樣的單
一個價值觀極易與社會的多元價值觀產生衝突，造成其心理上的負擔，形
成壓力（呂敏昌，1993）。 
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（三）  社會發展的壓力 
青少年時期除身心發展和認知發展外，開始學習脫離父母而獨立自
主、發展自我概念、建立起對自己的認同、角色的肯定與學習和同性或異
性朋友交往，以建立負責任和親密的人際關係；學習社會規範、道德規範
與決定未來之目標等。這樣的社會發展過程，亦對青少年造成壓力（馮觀
富，1992）。 
 
（四）  情緒發展的壓力 
此時期的青少年開始進入Freud所指稱的兩性期，正處於感情的迷惑
期。除了因結交異性朋友帶來的情感發展上的衝突外，也可能因欲擺脫成
人（父母親）之掌控，而產生情感託付的壓力。Lazarus（1991）從情緒
發展的現象中，剖析青少年的情緒發展，發現青少年的情緒行為特別明
顯，情緒表現也特別強烈。因為情緒發展無法有效加以管理，便容易產生
情緒的壓力。 
 
（五）  生涯發展的壓力 
生涯是個人一生中所擁有的各種角色、任務以及工作、休閒有關之經
驗的總和；青少年階段則處於生涯與休閒興趣發展的關鍵時期（黃德祥，
2000）。青少年必須為升學或就業、未來的生活作規劃，並且必須面對未
來生涯發展，為進入成人社會作準備，這些任務都會造成強大的壓力。 
 
二、  生活事件造成之壓力 
Peterson 與 Spiga（1982）發現生活事件為青少年主要壓力來源，因
為它的意義及內容包含了日常生活及發展上可能造成壓力的事件。因此，
在研究青少年生活壓力時，應探討生活事件對青少年所造成之壓力。   32 
國外研究方面，Newcomb（1981）曾將青少年遭遇之日常生活事件分類
列出，並以受試者對事件之正向態度與負向態度來進行探討，結果發現遭
遇某生活事件時，對此事件抱持負向的態度與適應、沮喪都有較高的正相
關。Humberg（1981）發現青少年壓力來源的順序為：1.學校課業的挑戰；
2.同儕間的關係；3.青春期生理的變化；4.家庭困擾事件等。Basch 與 
Kersch （1986） 發現青少年最大的主觀生活壓力事件依序為：1.母親死亡；
2.兄弟姊妹死亡；3.父親死亡；4.朋友死亡；5.父母離婚；6.被警察逮補
等。Dickey與Henderson （1989）發現兒童的壓力來源依序為：1.學校工
作；2.同儕關係；3.受傷或遺失東西；4.失去時間或空間的舒適感；5.處
罰；6.師生關係；7.家庭關係。Armacost（1989）研究國外青少年日常的
生活壓力來源，發現青少年的 「學業壓力」 最大；其次是 「人際關係壓力」 ；
再次是「運動的表現」及「聯誼活動的表現」。Stern與Zevon（1990）發
現青少年壓力原主要有四類：1.與人際互動有關、；2.與家庭問題有關；
3.與學校生活有關；4.與工作有關。Mates 與Allison（1992）以焦點訪
談法發現青少年最主要的壓力來源分別來自家庭壓力、缺少金錢、以及朋
友。Copeland（1993）研究發現，青少年壓力來源的順序為：1.學校壓力
事件問題；2.同儕壓力事件問題；3.家庭壓力事件問題；4.朋友相處問題；
5.社會壓力問題事件等。 
國內研究方面，江承曉（1991）研究發現，國中青少年主要的壓力事
件為：1.學校壓力事件，如面對重要考試，被老師處罰，學業不理想等；
2.身心發展事件，如發展太早或太晚問題；3.家庭壓力事件，如父母對自
己的期望；4.社會壓力事件，如擔任不喜歡的角色；5.自我壓力事件，如
對自己的期望太高；6.同儕壓力事件，如同學之間的競爭，被同學或異性
拒絕之壓力。蔣桂嫚（1993）研究發現，高中學生主要壓力為學校事件與
個人身心事件，其次為家庭事件與異性交往事件。鄭照順（1999）發現青
少年壓力的主要來源依序為：1.自我期望；2.家庭管教；3.學校教育；4.  33 
情感依賴；5.青春期壓力。蔡嘉慧（1998）研究指出，國中學生最感困擾
的生活事件為學校生活事件與課業問題事件，其次為父母管教事件、身體
生長事件與生涯發展事件。王蓁蓁（2000）研究結果發現，國中生主要壓
力為學業方面，其次為異性交往與個人方面。陳柏齡（2000）研究發現，
國中生最普遍遭遇且最感到困擾的是未來發展事件，其次為身心發展事
件、學校生活事件、家庭生活事件與同儕關係事件，兩性交往事件則為國
中生較少遭遇且感到困擾較低的生活壓力事件。施雅薇（2004）發現國中
生之壓力來源依序為：1.未來發展；2.學校生活；3.家庭生活；4.同儕關
係；5.兩性交往。鄭秀足（2004）研究指出：台南市國中生所遭遇的壓力
事件以「學校生活」層面為最多，其次為「家庭生活」 、 「身心發展」層面
及「同儕人際」層面。 
 
由上述文獻可知，青少年所面臨之壓力源，可能來自於發展過程中所
產生之壓力，或生活事件所造成之壓力，兩者之間有所重疊，歸納其來源，
主要可能來自於未來發展、個人身心事件、學校課業、同儕關係、家庭生
活與兩性交往等。本研究採用施雅薇之架構（2004）來探討國中生之生活
壓力，以作為國中生輔導之參考。 
 
參、青少年生活壓力相關研究 
上述文獻發現，青少年之生活壓力來源可能來自於發展過程中生理、
心理的改變，或生活事件中，如學業、家庭、人際關係、兩性交往等事件
所造成之壓力。 
許多研究發現，生活壓力與身心健康具有密切的關係，早在 Holmes 與
Rahe（1967） 「社會再適應量表」 （SRSS）發表後，即引發了一連串探討生
活壓力與身心健康的研究，這些相關研究大都得到「生活壓力與身心健康  34 
有負向關係存在」的結果。例如：王佩玲（1987）研究發現，高中聯考壓
力對國中生的身心健康最具預測力。蔣桂嫚（1993）研究高中生生活壓力
與身心健康的關係，結果發現生活壓力愈大，罹患身心症狀的程度愈高，
亦即身心健康狀況愈差。鄒浮安（1997）探究高中生生活壓力與健康之關
係時，發現生活壓力愈大，心理健康愈差。鄭照順（1999）以高壓力青少
年為對象，發現生活壓力對身心狀況有預測作用。鄭惠文(2000)顯示失業
青年整體生活壓力與身心健康困擾有顯著正相關。林續琴(2004)探討國中
生活壓力與其負向情緒，發現國中生生活壓力與負向情緒經驗有相關。崔
珮玲(2004)研究青少年生活壓力對其身心健康的影響，發現青少年之「身
心健康」會因「整體生活壓力」的不同的而有顯著差異，對其「生理症狀
與焦慮」也有顯著差異。施雅薇（2004）研究發現，國中生知覺生活壓力
越大，其憂鬱情緒程度越嚴重。 
 
從文獻中不難發現，截至目前為止，已經有許多關於生活壓力與身心
健康之研究，但生活壓力與幸福感之研究則較為少見，然而幸福快樂的生
活是多數人所嚮往的，對國中時期的青少年來說，又何嘗不是如此。他們
追求的或許只是小小的快樂，可是生活中的許多壓力，卻似乎漸漸削弱了
他們的幸福感，讓此階段的青少年們漸漸地變得不開心，為什麼會產生這
樣的變化呢？與國中學生相處的過程中，可以發現國一時期的學生，臉上
總是掛著笑容，似乎生活對他們來說並不構成壓力，到了國二，臉上多了
酷酷的表情，到了國三，或許是升學的壓力，常常滿臉愁容，這樣的轉變，
是否顯示出生活壓力對他們造成了負面的影響，因此，本研究將探討國中
生所面臨之生活壓力，並探討生活壓力與幸福感之關係。於下節進一步探
討幸福感這個議題。   35 
第三節 幸福感及其相關研究 
本節共分為三個部分，第一部份探討幸福感的定義；第二部份探討幸
福感的理論；第三部分探討生活壓力與幸福感之相關研究。 
 
壹、幸福感的定義 
你幸福嗎？很美滿。幸福似乎是許多人人生中所追求的目標，然而何
謂幸福呢？又該如何詮釋幸福，則有許多種說法。幸福的感受因人而異，
也因為個人的成長背景、經歷與特質等，而對於幸福的的界定亦有所不
同。「幸福」（eudamonia）一詞就希臘字源意而言，乃是受善神之守護
而有的快樂，首先以此概念建立起西方倫理學說的哲人 Democritus
（461-371B.C.）認為人生最高的幸福起於靈魂的平和安寧與道德理性的
自律（顏映馨，1998）。 
在哲學觀點上，希臘先哲普遍認為幸福即是人類的善，幸福與善幾乎
是同義字。蘇格拉底（Socrates）基於德即知的哲學概念，強調善是一切
德行的基礎，進而認為幸福的人生必有賴自知與知善，亦即對個人靈魂的
真知、對善惡的辨別，而一切罪惡起於無知，因此強調善知必先於善行。
此外，柏拉圖（Plato）除了承續善知的幸福哲理，亦主張有德之人需有
絕對善的觀念， 因而必須具備自足 （self-sufficient） 、完美 （perfect） 、
絕對（absolute）等屬性（徐嫚淳，2006）。而亞里斯多德（Aristotle，
1975）則提出「Eudaimonia」的概念；「Eudaimonia」這個字一直以來就
被譯成了英文中的「Happiness」，亞里斯多德認為幸福的生活是過著有
德性的生活，這些德性包含正義、勇敢、節制、技藝、科學、明智、直觀
理智以及智慧（施建彬，1995；梁忠軒，民 2001）。 
至於談到中國文化的「幸福」，即需瞭解到中國文化深受儒、釋、道  36 
的影響，而產生了中國人特有的幸福概念，在中國人眼中的幸福是一種正
向、好的事物，並且是每個人都想追求的理想境界（施建彬，1995）。在
中國的哲學觀中，認為精神上的滿足與幸福感將高於物質生活富足後所得
到的幸福（顏映馨，1998）。陸洛（1998）亦指出，中國人對於幸福感的
看法近似於西方哲學家 Well-being 的概念，國人所謂的幸福是奠基在外
在的標準，當個人到預設的標準，如學問、品德、善等，才有幸福感的產
生，但這些標準卻往往是高乎常人能力的高標準，對於一般老百姓是一個
可望不可及的境界。 
另從社會科學的觀點來看，社會科學家所關切的幸福感是一種個人正
向、主觀的感受，而非一種外在的客觀評判標準（施建彬，1995）。在實
證研究中，隨著研究目的的不同，各學者所使用的名詞及界定幸福感的操
作定義便會發生歧異。整體來說，社會科學家在幸福感的研究中所使用來
代表幸福感概念的名詞有：快樂（happiness）、主觀幸福感（subject 
well-being ）、幸福感（ well-being ）、心理幸福感（psychological 
well-being ）、生活滿意（life satisfaction）、正向情感（positive 
affection）、心理健康（mental health）等（施建彬，1995；顏映馨，
1998）。而從學者們對幸福感的定義中，大概可分為以下四類（林子雯，
1996）： 
一、  著重「情緒層面」的幸福感 
此層面所探討的幸福感認為是一種單純的情緒性反應，尤其著重在正
向情緒的反應。Veenhoven（1994）強調幸福感應該是個人對其生活的喜
歡程度，即幸福感是一種正向的情緒反應。因此可以透過正負情緒的消長
情形，來分析了解幸福感的高低。 
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二、  著重「認知層面」的幸福感 
Diener（1984）強調個人認知對幸福感的影響，並且認為幸福感是一
種對生活評估後的結果，而生活滿意度可以代表個人對生活整體層面的評
價，即反應出個人幸福感的程度。 
 
三、  著重「情緒及認知層面」的幸福感 
綜合前述兩種觀點，認為幸福感應是在情緒與認知兩層面總評後所得
之結果。Andrews 與 Withey（1976）首先提出幸福感是個人的主觀經驗，
並包含正向情感、負向情感、生活滿意三個成份，亦即表示對幸福感的評
定，應兼顧個人的情緒和認知兩個層面。 
 
四、  著重「身心健康」的幸福感 
支持此論點的學者認為，幸福感是一種近似於身心健康的狀態，並以
心理健康的測量來代表個人的幸福感（顏映馨，1998）。 
 
Argyle（1987）指出我們可以將「幸福感」視為生活滿意度、正向及
負向情緒的強度，因此「幸福感」不全然為「不幸福感」的相反，而是一
個正向積極的心理評估狀態。施建彬（1995）在幸福感來源與其相關因素
之研究中，將幸福感的來源分類為：1.自尊滿足：如被別人尊重的追求；
2.人際關係和諧：如對家人與朋友間和諧相處的需求與渴望；3.對金錢的
追求：如幸福就是能夠賺到很多錢；4.工作上的成就：如由工作成就之中
對自我所獲得的滿意度；5.對生命的樂天知命：如生活平順沒有令人困惑
的事；6.過得比你好：如我好你不好的概念；7.對自我控制與實現：如實
現追求的理想；8.短暫的快樂：如生活所發生的愉悅事件；9.對健康的需
求：如維持良好的身心健康狀態等。梁忠軒（民90）則將幸福感歸納為樂  38 
觀（Optimism）、社會承諾（Social  commitment）、正向情感（Positive 
affect） 、掌控感（Sense  of  control） 、身體健康（Physical  fitness）、
自我滿足（Satisfaction  with  self）、心理警覺（Mental  alertness）、
和諧的親友關係（Harmony of interpersonal relationships）、他人讚
賞（Being  praised  and  respected  by  others）、物質滿足（Satisfaction 
of material needs）、工作成就（Achievement at work）、活得比別人
好（Downward social comparisons）、樂天知命（Peace of mind）。 
 
綜上所述，可以得知研究幸福感時，多是從一多向度的觀點切入。本
研究亦採整合型的觀點，以梁忠軒之觀點作為研究的架構，來探討國中生
之幸福感。 
 
貳、幸福感的理論 
與幸福感有關的理論很多，由於各學派對於幸福感的定義不同，所衍
生出來的理論亦有不同之處。有些學者（Argyle，1987；Diener，1984）
試圖以明確清晰的方式來加以區別，希望能夠釐清各項相關因素間的相互
關係。有些學者（Vennhoven，1994）試圖以社會心理的機轉來詮釋之，
也有些學者（Magen，1998）試圖以總括性概括的觀念來詮釋「幸福感」
（引自梁忠軒，2001）。 
施建彬（1995）回顧幸福感理論的思考模式將理論分別以由下而上、
由上而下以及整合的觀點作為區別：1.由下而上（Bottom-up Theory）模
式：認為幸福感是由個別生活事件的滿足所帶來，主張幸福感是由短期的
生活目標達成或事件滿足個體需求的累積而成。2.由上而下（Top-Down 
Theory）模式：假定幸福感來自於人格特質的影響，以個人傾向對事物的
反應方式來解釋幸福感。3.整合觀點：結合前二者的論點，承認生活事件  39 
會帶來由下而上的影響，同時透過個人的主觀解釋產生由上而下的影響。 
一、  需求滿足理論-由下而上模式 
此理論強調幸福感主要是來自於個人需求的滿足，若是需求長期無法
得到滿足，則會引發不幸福的感受。需求的滿足包括意識以及潛意識兩種
不同層次需求的滿足，其相關理論如下（顏映馨，1998；施建彬，1995）：  
（一）  目的理論（Telic Theory） 
此理論又稱為終點理論 （Endpoint  theory） 。 Omodei 與 Wearing （1990）
認為幸福就如同一種目標，是個體一生努力追求的方向，唯有達成目標，
才有幸福感。此理論類似馬思洛（Maslow）的需求階層理論（Hierarchy 
Theory），其認為人有生理、安全、愛與歸屬、尊重、自我實現等不同層
次的需求，當層次需求達成後，幸福感便會產生。根據此理論，幸福的來
源可能是人生目標的達成，而當基本需求無法獲得是當滿足時，就無法感
到幸福。 
 
（二）  活動理論（activity theory） 
Argyle （1987） 表示幸福感是人類主動地且專注地參與活動時的產物，
個人可以藉由工作、休閒、運動或人際互動的歷程中，成功且充分的發揮
潛能時，所感受到的愉悅感、成就感和價值感，此即為幸福的感受（施建
彬、陸洛譯，1997）。活動理論（activity theory）認為個人的幸福感
來自於參與活動時所產生的產品，所關切的是個人的表現而非目標，是過
程而非結果（陸洛，1998）。 
 
（三）  苦樂交雜理論（Pleasure and Pain Theory） 
主張苦樂交雜理論的學者認為幸福與不幸福是相對存在在一起，如同
快樂與痛苦，只有經驗需求被剝奪的感受之後，目標達成時，才能有快樂  40 
與幸福的產生，也才能體會幸福，若個體長期處於需求被剝奪的感覺中，
一旦需求獲得滿足時，隨之而來的幸福感將越強烈（Diener，1984）。由
此可知，人生似乎要先苦後甘，經歷過痛苦，才能體會到幸福的滋味。因
此，幸福感產生的基本先決條件是－匱乏或需求的無法滿足。當個體匱乏
程度越強烈時，日後達成滿足獲得的快樂也就越高（徐嫚淳，2006）。 
 
二、  特質理論-由上而下模式 
（一）  連結理論（Associationistic Theory） 
此理論以認知取向的觀點來看待幸福。這個理論主要是強調記憶、狀
態或是認知的法則等向度，解釋為何有些人比較容易感到幸福，有些人則
不是如此（Diener，1984）。施建彬（1995）認為生活事件會產生幸福的
主要影響程序是因為與記憶、認知的網路產生聯繫，透過對於事件的認知
系統，當認知系統有正向偏誤的情形產生時，個人會用比較正向的角度來
詮釋，自然容易出現幸福的傾向。因此，當個體能建立強大的網路連結，
並以正向的角度看待發生的事件，較易能得到幸福。 
 
（二）  人格特質理論（Trait Theory） 
Costa與McCrae（1980）強調幸福感是一種穩定特質，擁有幸福人格特
質的人，可能導因於先天的遺傳，也可能是後天學習而來（Veenhoven, 
1994）。Seligman強調幸福感會受到正向特質的影響，並提到人格特質有
正向或負向之分，在不同時間、不同的場合會重複出現。（引自洪蘭譯，
2003）。實證研究也證實幸福感受到人格特質不同而有所不同，外向人格
傾向越高者，其幸福感較高；而個人神經質傾向越高者，則幸福感越低 （施
建彬，1995； 陸洛，1996;涂秀文，1999；胡家欣，2000；陳鈺萍，2004；
黃惠鈴，2005）。   41 
三、  整合理論 
（一）  判斷理論 
判斷理論認為，個人的幸福感來自於實際與現實狀況，與自己所建構
出來的理想狀況比較後的結果，兩者的差距越小，個人就越能感到幸福。
至於參照的標準，可能是來自他人、自己的理想與期待、過去個人的經驗、
個人的需求等，是由個人自己選取、建構的，而比較的標準則會隨著情境
改變（Diener，1984；陸洛，1998）。 
 
（二）  動力平衡理論（Dynamic Equilibrium Model） 
此理論認為幸福感的獲得不僅是來自長期穩定人格因素的影響，同時
也會受到短期生活事件的影響。因為人格因素的影響，幸福感可以保持在
一種穩定平衡的狀態。但是因為一些不同的生活事件、經驗的發生，才會
威脅到幸福感的平衡狀態，因而改變個人的幸福感（Heady & Wearing，
1991；施建彬，1995；林子雯，2000）。 
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表 2-3-1 幸福感理論對照表（引自施建彬，1995，頁 22） 
理 論 名 稱  理 論 摘 要  優 點  面 臨 問 題 
需求滿足理論 
幸福感來自對達
成目標所衍生的
滿足感 
重視人生目標的
定義以及目標的
整合與合理性 
無法解釋為何某
些人具有幸福人
格取向 
特質理論 
以人格特質以及
認知、記憶、制
約理論解釋幸福
感的產生 
解釋部分人為何 
擁有特別幸福的 
傾向 
無法探究生活事 
件在幸福感形成 
的作用中所扮演 
的角色 
判斷理論 
幸福感來自與參
照標準比較之結
果 
是一個整合理論 
可以兼顧生活事 
件與人格兩方面 
的影響 
無法澄清比較標 
準和開始運作並 
且比較標準的選 
取上面仍然存有 
相當大的爭議 
動力平衡理論 
幸福感是一種動
力平衡狀態，幸
福感的維持與改
變同樣受到人格
特質與變動的生
活事件的影響 
改變幸福感來自 
單一因素的影響 
想法 
目前研究成果上 
無法清楚分辨人 
格特質與生活事 
件之間的相對關 
係 
 
從上述理論可知，各理論有其不同之優缺點，亦個別詮釋了部分幸福
感形成的機制。而目前對於幸福感之研究，越來越多學者抱持著整合的概
念，融合各學派理論的特色，以使幸福感概念更為完善。相較於國外，國
內相關之文獻有待加強，特別是針對國中生所做之幸福感研究更是少之又
少，是故，本研究將以國中生作為研究之樣本，以探討國中生之幸福感。 
 
參、生活壓力與幸福感之相關研究 
近年來，有關幸福感的研究日漸增多，亦有許多實證研究發現生活壓
力的確會影響一個人的幸福感。呂敏昌（1993）的研究發現國中學生的客
觀、主觀生活壓力與心理社會幸福感呈負相關。亦即生活壓力越高，幸福  43 
感越低。巫雅菁（2001）認為影響大學生幸福感的相關因素，包括：社會
人口學變項、生活壓力、社會支持、行為模式等，由此可見生活壓力會影
響大學生的幸福感。屈寧英(2004)發現高中生的生活壓力與幸福感呈顯著
負相關。吳筱雯(2005)則發現國中已婚女性教師的生活壓力與幸福感中的
負向情感有相關，即當生活壓力越高時，負向情感出現的頻率越高，而正
向情感出現的頻率則越低，也就是說，生活壓力越低，幸福感也就越低。
馮慶豐（2005）在其航空公司飛行員工作壓力與幸福感之關係研究中發現
工作壓力與幸福感間是呈現負向關係，亦即航空公司飛行員所面臨的工作
壓力會影響其日常生活之幸福感受。陳密桃、陳玲婉(2006)研究國小學童
母親的人格特質與親職壓力與幸福感的相關發現，親職壓力與幸福感成負
相關，即親職壓力越大，其幸福感越差，親職壓力越小，其幸福感越佳；
親職壓力可以作為預測幸福感的參考。徐嫚淳（2006）在其研究中發現國
中生遭遇越多各生活層面上的生活壓力事件，則幸福感越低；同樣地，若
對於各生活層面的壓力感受困擾程度越大，則也覺得越不幸福。 
 
綜上所述，生活壓力確實會對個體的幸福感產生影響，兩者為負向相
關，亦即生活壓力越高，幸福感則越低。然而，從上述之研究發現，目前
國內關於國中生幸福感的相關文獻並不多，且其對象多為大學生、高中生
或成人，因研究者本身為國中教室，是故，本研究欲以國中生為研究對象，
以探討國中生之幸福感。再者，綜合前兩節文獻可知，幽默感對生活壓力
具有調節作用，而生活壓力則與幸福感之間呈現負相關。那麼幸福感之高
低是否會因為「幽默感」此一調節變項之介入而有所不同呢？是故，本研
究之目的在探討幽默感對生活壓力、幸福感之調節作用。   44 
第四節 幽默感、生活壓力及幸福感 
壓力無所不在，在在影響著我們對幸福感之感受。從許多研究可以知
道，幽默感確實在人類生活中扮演一個很重要的角色。Freud（1928）對
幽默提出個人的看法，他認為幽默是最高層次的防衛機轉，使個體的自我
能成功地面對外在環境中的不利。 
幽默或幽默感能幫助個體因應壓力，以增進生活適應，可能經由下列
三種方式：第一是因為幽默或幽默感所引起的笑或笑聲，引起生理上的改
變，如心跳速率及肌肉的放鬆；第二可能是由於幽默感的正向提昇作用
（positive enhancement effects）,也就是幽默感會產生正向情緒狀態、
正向心理狀態以及正向的生活態度；第三可能是幽默對壓力的調節作用
（stress moderating effects），幽默能有效因應壓力似乎是由於幽默
感有助於認知觀點的改變及以幽默觀點的面對生活，也因此認知上的轉換
（cognitive shift），使個體知覺較少的壓力，並調節負向情緒（陳淑
蓉，2002）。 
許多研究顯示 ， 幽默對於生活壓力 、 身心健康具有主要效果 。 Martin 與 
Lefcourt(1983)研究出幽默感與生活壓力間存在顯著的相關，並可依此預
測個人的情緒困擾及免疫系統狀況。Carroll 與 Shmidt(1992)以51名大
學生為研究對象，發現以輕鬆、幽默方式的因應與生理健康有顯著的相關
存在，愈常使用幽默因應由生活事件所引起的焦慮，健康上的問題則顯著
地愈少，兩者間呈現負相關；在Martin(1996)的研究中，CHS得分較低者，
免疫能力較差，而在CHS 中得分較高者，當他們面對龐大的壓力事件時，
免疫力並沒有因此而降低。Ｋuiper 與 Olinger(1998)亦發現幽默感可減
少生理方面的疾病；這些研究說明了幽默感有助於身體健康的維持。
Martin（2001）發現，幽默感對於生理健康的維持，是由於幽默感或幽默  45 
刺激所引發的幽默外顯行為─笑或笑聲。幽默所引發的笑，同時具有生理
上及心理上的效用。近來的科學研究亦發現，笑對身體的影響和運動相
近，它不但能增加氧氣的交換率、增加肌肉活動及心跳，適度地刺激心臟
血管和 交感 神經 系統 ，同 時還能 釋 放神經 傳導 介質 「兒 茶酚銨
（catecholamines ）」。歡笑的行為可促進肌肉放鬆、心臟肌肉的運動，
對於個體的循環系統、呼吸系統及免疫系統，皆有顯著的正面影響
（Fry,1994；Prerost，1993）。幽默感較高者（SHRQ）對痛覺的忍耐度
較高，另外無論幽默感的高低，幽默刺激都能提高受試者對痛覺的忍耐
度。因此幽默刺激或幽默感可使引起身體不舒服的感覺閾限提高，因而使
個體的痛苦感覺降低許多。此外，Martin(2001)也認為幽默對減輕壓力的
促進效果在於從生理焦點的因應方式。生理焦點的因應則是指幽默及笑會
產生對肌肉、心臟血管系統及免疫系統的刺激，以使身體中與壓力有關的
化學物質減少，因而使疾病減少。 
至於幽默感是否具有調節作用之功能？張春興（1991）提出壓力理論
認為某些人格特徵可有效地調節壓力。而相關研究亦指出，幽默感可能是
與樂觀、個人控制力、意義感等正向心理學的構念一樣，屬於正向的人格
特質（Kuiper & Olonger,1998），在壓力調節上扮演一個非常重要的角
色。Martin 與 Lefcourt（1983）研究幽默感與壓力調節間的相關，他們
測量受試者的幽默感，並以負向生活事檢核表來預測受試者之生活壓力及
情緒困擾，研究結果發現低幽默感與情緒困擾及負向生活事件有相關，這
結 果 對 幽 默 感 的 壓 力 調 節 作 用 提 供 了 初 步 的 證 據 。 Kuiper  與 
Martin(1998)以社區的居民為對象，研究笑的頻率增加是否能調節負向生
活事件所引起的負向情緒。研究發現只有在真實生活中，笑的頻率較低的
個人，在面臨負向生活壓力時，才會產生大量的負向情緒。而笑的頻率較
高的個人在面臨壓力生活事件增加時，負向情緒並沒有隨之增加。  46 
Lefcourt 與 Martin(1986)則從事一個實徵的研究，檢驗受試者在壓力情
境下幽默策略的中介效果，在實驗中讓受試者觀看具有壓力的影片，伴隨
著三種的實驗處理，第一組要求受試者在觀看壓力影片時，用「幽默的方
式」敘說影片的內容，盡量使自己高興；第二組是要求受試者用「知性的
方式」敘說影片的內容，第三組為控制組，只是「單純看影片」，不做處
理。結果發現在心情量表（mood scale） 及行為指標表現上，顯示第一
組，即「幽默敘說組」有壓力中介的效果，也就是「幽默敘說組」所受的
壓力衝擊相對的減低。Rareshide(1993)以教師為研究對象，發現教師幽
默感的表現可降低緊張的情緒。Ronald 與Joy(1998)將幽默應用在教學策
略中，結果發現以幽默介入教學中，成功地改善學生對統計課的學習態度
及對課程的焦慮。 
 
由以上文獻可知，目前已有許多研究探討幽默與生活壓力之相關，以
及幽默對生活壓力之調節作用，可知，幽默確實在壓力調節上扮演重要的
角色。由此看來，幽默感對壓力的調節作用大致經由二個途徑，前者可能
是幽默在情緒上的因應策略，而後者可能由於幽默可減少將事件視為有壓
力的可能性（陳淑蓉，2002）。此外，亦有許多研究指出，生活壓力會影
響個體的幸福感，亦即生活壓力越高，幸福感就越低，反之，生活壓力越
低，幸福感則越高。然而，卻少有研究去探討幽默感對生活壓力、幸福感
之調節作用。 
在強調正向心理學的現在，許多學者紛紛提出幽默感之正向功能，認
為幽默感能促使個人以較正向的態度面對生活。Lusterman（1992）認為
幽默感與個人在問題的認知結構上做正向的改變有相關。此外，Kuiper, 
Martin 與 Olinger(1993)的研究亦發現，自陳高幽默因應的大學生視即
將到來的考試為正向的挑戰。這些研究說明，幽默感提供個體類似正向重  47 
新詮釋為因應策略來因應壓力。因此，當面臨生活中的壓力事件時，幽默
感能適時地提供正向提升作用，以調節壓力對個體所造成的影響。倘若幽
默感有助於個體正向看待生活中所出現之壓力，而能產生較正向的情緒，
那麼個體是否會因幽默感對生活壓力之調節，而感受到更多的幸福感，實
則為本研究所欲進一步驗證探討的。 
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第三章  研究方法 
本章主要目的在說明本研究的方法與程序，共分為五節，第一節為研
究架構；第二節為研究程序；第三節為研究假設；第四節為研究對象；第
五節為研究工具；第六節為資料處理，茲分述如下。 
 
第一節 研究架構 
本研究根據研究目的，採文獻分析法與問卷調查法。其中文獻分析法
主要用來探討與本研究有關之理論與研究，進行整理與分析，以形成研究
架構之基礎。而問卷調查法則用以收集實徵資料，以了解目前國中生幽默
感 、 生活壓力與幸福感之狀況 。 本研究所欲探討之研究架構如圖3-1-1所示：  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
圖3-1-1 國中生幽默感、生活壓力與幸福感的關係之研究架構圖 
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第二節 研究程序 
壹、蒐集相關資料及文獻 
廣泛閱讀教育相關資訊與國內外相關文獻資料，積極尋找感興趣之研
究主題，以確定研究方向，隨即著手相關文獻的蒐集與整理工作，撰寫研
究計劃。 
 
貳、量表編修 
撰寫研究計畫的過程中，逐漸形成研究之架構，決定研究變項後，便
開始進行問卷之編纂及收集，作為本研究之研究工具。因本研究為探討幽
默感對生活壓力、幸福感之調節作用，故決定採用陳淑蓉（2003）所編製
之多向度幽默感量表進行修編，經與指導教授多次討論修正，並請專精於
幽默心理學的專家學者兩位，以及博士班學生針對題目內容及歸類的適切
性，提供相關意見（專家效度見附錄一），而形成預試量表並進行預試，
以建立量表之信度、效度，最後形成正式問卷。 
 
參、預試 
本研究之預試量表於98年4月完成專家效度，隨即進行預試。採用立意
抽樣選取台北縣市三所國中生共計218位學生進行量表的預試。完成預試
後，進行項目分析、因素分析及信效度之考驗。 
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肆、正式問卷施測 
採取全國分層立意取樣方法抽取樣本，聯繫施測學校與時間，施測時
間為98年4月20日至5月15日，實施多向度幽默感量表、生活壓力量表（經
施雅薇同意使用）及幸福感量表（經梁忠軒同意使用）的施測，問卷回收
即著手進行資料登錄與統計分析。總計發出1448份問卷，回收1384份，回
收率約96%，有效問卷1374份。 
 
伍、研究分析與結果撰寫 
量表回收後，隨即加以整理，扣除無效問卷，將實際可用量表之資料
輸入電腦，以SPSS進行描述性統計、t考驗、多變項變異數分析、積差相
關分析、以及階層多元迴歸統計分析，資料分析於98年6月底完成，並進
行結果撰寫。 
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第三節 研究假設 
根據研究問題，本研究之研究假設如下： 
假設一：不同背景變項（性別、年級）之國中生在幽默感之得分具有顯著
差異。 
假設 1-1：不同性別之國中生在幽默感之得分具有顯著差異。 
假設 1-2：不同年級之國中生在幽默感之得分具有顯著差異。 
假設二：國中生生活壓力與幸福感之間具有顯著的負相關。 
假設三：幽默感對生活壓力與幸福感具調節作用，能抑制生活壓力對幸福
感之負向影響效果。 
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第四節 研究對象 
壹、預試對象 
編定預試問卷後，進行預試樣本選取，採用分層立意抽樣選取台北縣
市三所國中生共計218位學生進行量表的預試，扣除無效樣本，有效樣本
共213位，詳細資料如表3-3-1。 
 
表 3-3-1 預試樣本人數摘要表 
學校  回收問卷  有效問卷  百分比（％） 
臺北市五常國中  25  25  11.73 
臺北縣林口國中  66  65  30.52 
新竹縣竹北國中  127  123  57.75 
總計  218  213  100 
 
貳、正式施測對象 
本研究之母群為全國國中生，為顧及小群體的樣本點也能被抽取，以分層
立意取樣方法抽取樣本。首先依據內政部統計處的資料將全國的公立國中
學校依據地理位置分為北、中、南、東四個行政區。接著依照各區比例進
行抽樣，對象為國中七年級到九年級的學生。再從各年級中隨機抽取班級
學生，作為施測對象，預計取樣之人數如表3-3-2所示。隨後著手發放問
卷，共發出1448份問卷，回收1384份，回收率約96%，有效問卷1374份。
性別方面，男生有712人，佔52%；女生有662人，佔48%。年級方面，七年
級學生有461位，佔34%；八年級學生有478位，佔35%；九年級學生有435
位，佔31%。樣本人數分佈整理於表3-3-3。 
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表 3-3-2 我國國中生分區母群人數與預計取樣之人數 
區域  國中生（母群）人數 
佔台灣地區比例
（％） 
預計抽樣人數 
北區  398,846  42.1  565 
中區  220,482  23.3  360 
南區  283,505  29.9  424 
東區  44,857  4.7  99 
總計  947,690  100  1448 
 
 
表 3-3-3 樣本人數分佈摘要表 
區域  縣市  學校  回收問卷  有效問卷 
百分比 
（％） 
各區百分
比（％） 
臺北市  五常國中  72  69  5 
台北縣  林口國中  138  141  10  北區 
新竹縣  竹北國中  342  341  25 
40 
台中市  大德國中  185  181  13 
中區 
  居仁國中  176  174  13 
26 
高雄市  中山國中  182  181  13 
南區 
台南市  安南國中  200  198  14 
28 
宜蘭縣  三星國中  55  55  4 
東區 
  中華國中  34  34  2.5 
6.5 
總計      1384  1374  100  100 
   54 
第五節 研究工具 
依據本研究之目的，本研究所使用之研究工具係採用研究者修編之 「多
向度幽默感量表」 ，施雅薇（2004）所編製之「國中生生活經驗量表」 ，以
及梁忠軒（2001）所編制之「國中生幸福感量表」 。其詳細內容分述如下：  
 
壹、多向度幽默感量表 
一、  預試量表之編製 
（一）  量表編製 
本研究之「多向度幽默感量表」係根據陳淑蓉（2002）所編製之量表
修訂而成，分為「幽默理解能力」、「幽默創造能力」、「社交情境中的
幽默能力」、「幽默因應能力」、「對幽默的態度」、「笑的傾向」六個
向度。 
多向度幽默感量表初稿完成後，分別請一位國三生以及三位同學就文
句以及用字譴詞提供意見。另外，亦請專精於幽默心理學的專家學者三位
針對題目內容及歸類的適切性，提供相關意見。經專家學者之評定，並進
行最後的檢視與增刪，共編製出69題預試題目，題目如附錄。預試量表各
量表題數分配則見表3-4-1。各分量表的內容如下所示： 
1. 「幽默理解能力」：主要瞭解個體對幽默訊息的察覺或掌握笑點的能
力。 
2. 「幽默創造能力」：主要瞭解個體是否能覺知人或物之間不一致的關
係，並能將原本不相干的事物，巧妙的連結在一起，並引發他人微笑或
大笑的能力。 
3. 「社交情境中的幽默能力」 ：主要瞭解個體在社交情境中使用幽默以增
進人際關係或緩和尷尬及人際衝突的能力。   55 
4. 「幽默因應能力」 ：主要瞭解個體面臨難題時，能否在認知上做轉換或
在外顯行為上表現幽默的方式以因應難題的能力。 
5. 「對幽默的態度」 ：主要在瞭解個體對幽默的事物或使用幽默的喜好程
度。 
6. 「笑的傾向」 ：主要瞭解個體在日常生活情境中出現笑的行為或以幽默
的外顯行為──笑來因應日常生活事件的情形。 
 
表 3-4-1 預試量表各分量表題目數及題號分配表 
分量表名稱  題號  題數 
幽默理解能力  1～12  12 
幽默創造能力  13～22  10 
社交情境中的幽默能力  23～34  12 
幽默因應能力  35～44  10 
對幽默的態度  45～60  16 
笑的傾向  61～69  9 
總 計    69 
反向題：4、5、10、16、17、20、31、33、56、57、58、68 
 
（二）  量表計分方式 
本量表為一自陳量表，計分方式採likert五點量尺計分，請受試者依
自己實際情況作答。以「1」代表非常不符合、「2」代表有點不符合、「3」
代表普通、「4」代表有點符合、「5」代表非常符合。本量表除第4、5、
10、16、17、20、31、33、56、57、58、68題為反向題外，其餘各題皆為
正向計分題。每題圈選5者給5分，圈選4者給4分，依此類推；反向題則相
反計分，圈選5者給1分，圈選4者給2分，依此類推；所得總分愈高，表示
幽默感愈高。 
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（三）  預試樣本及進行預試 
研究者於民國98年3月初實施預試，採取立意取樣方式，選取新竹縣竹
北國中、台北縣林口國中以及臺北市五常國中三所國中生共計218位預試
對象，扣除無效樣本，有效樣本共213位。 
 
二、  正式量表之編製 
預試回收之後，隨即進行項目分析、因素分析與信效度考驗，作為正
式問卷選題依據，並根據作答狀況刪除部分題目，或修正部分題目之描
述，最後形成正式量表，合計共42題。其中「幽默理解」、「幽默創造能
力」 、 「社交情境中的幽默能力」 、 「幽默因應能力」 、 「對幽默的態度」、
「笑的傾向」分別為6題、6題、7題、8題、10題、5題。正式量表題目如
附錄，各量表題數分配如表3-4-2所示。 
 
表 3-4-2 正式量表各分量表題目數及題號分配表 
分量表名稱  題號  題數 
幽默理解能力  1～6  6 
幽默創造能力  7～12  6 
社交情境中的幽默能力  13～19  7 
幽默因應能力  20～26  7 
對幽默的態度  27～36  10 
笑的傾向  37～41  5 
總 計    41 
 
（一）  項目分析 
在項目分析方面，採用極端值比較法（CR值） 、同質性檢驗法（項目與
總分的相關、因素負荷量)進行預試結果之分析，選題標準為每個題目至
少符合下列兩項標準：1.CR值大於3，項目與總分相關的係數大於0.3。2.
因素負荷量大於0.3，未達標準者給予刪除，以此為基礎再進行因素分析  57 
做為選題的依據。項目分析結果詳見附錄。 
另因考量預試量表中各分量表題目數過多，易造成國中生在填答產生
疲勞感，而馬虎應答或是反應心向作答，因此參照因素負荷量與共同性，
並與指導教授討論後，決定各量表僅保留具有代表性的題目，並針對題目
內容再作一次文字上的修正，共刪除28題，其中預試量表中之反向題，因
項目分析、因素負荷量或共同性不佳，皆予以刪除，最後形成正式量表共
計41題，題目詳見附錄。 
 
（二）  信效度考驗 
1. 預試量表之信度 
在信度分析上，本量表以預試樣本資料，以內部一致性考驗本量表信
度，結果如表3-4-3所示。 
由表3-4-3的結果發現：整體內部一致性Cronbachα係數為.954，各分
量表的 Cronbach α係數則為.748～.908。由此可以看出，本預試量表之
內部一致性信度良好。 
表3-4-3 預試量表之內部一致性係數摘要表（N＝213） 
分量表名稱  題號  題數  Cronbachα係數 
幽默理解能力  1～12  12  .775 
幽默創造能力  13～22  10  .792 
社交情境中的幽默能力  23～34  12  .908 
幽默因應能力  35～44  10  .858 
對幽默的態度  45～60  16  .906 
笑的傾向  61～69  9  .748 
全 量 表    69  .954 
 
2. 正式量表之信度 
為考驗量表的信度，除以預試樣本資料，以內部一致性考驗預試量表
信度外，於正式量表施測完成後，研究者再次以內部一致性考驗正式量表  58 
的信度，整體內部一致性Cronbachα係數為 .939，各分量表的 Cronbach 
α係數則介於 .764～.842之間，正式量表各向度與全量表Cronbachα係
數值如表3-4-4所示。由此可以看出，本量表之內部一致性信度良好。 
表3-4-4 「多向度幽默感量表」之內部一致性係數摘要表（N＝1374） 
分量表名稱  題號  題數  Cronbachα係數 
幽默理解能力  1～6  6  .765 
幽默創造能力  7～12  6  .806 
社交情境中的幽默能力  13～19  7  .842 
幽默因應能力  20～26  7  .816 
對幽默的態度  27～36  10  .842 
笑的傾向  37～41  5  .764 
全 量 表    41  .939 
 
3. 量表之效度 
在效度方面，本研究以驗證性因素分析進行建構效度檢驗，結果顯示
X
2檢定達顯著（X
2
 (df=764)=3501.77, p< .01） ，但是其他指標均顯示六因素斜
交模式，達可接受程度（RMSEA=  .05,  NNFI=  .97,  GFI=  .98,  SRMR=  .05, 
AGFI= .88, CFI= .89） 。各題目因素負荷量介於  .41~ .84之間，各題目對於
整體模式的決定係數（Squared Multiple Correlations, SMC）介於  .17~ .70
之間，各潛在變項間的相關則介於  .45~ .90，顯示各題目皆有不錯的品質。
多向度幽默感量表整體適配度表現情形如表3-4-5所示。 
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表 3-4-5 多向度幽默感量表整體適配度表現情形 
絕對適配度  檢驗
模型  X
2/df  GFI  SRMR  RMSEA  AGFI 
模型  4.58  .98  .05  .05  .88 
評鑑
標準 
<3  >.90  <.08  <.1  >.90 
評鑑
結果 
X  O  O  O  X 
簡效適配度    增值適配度  檢驗
模型  PNFI  PGFI    NFI  NNFI  CFI 
模型  .90  .79    .97  .97  .89 
評鑑
標準 
>.50  >.50    >.90  >.90  >.90 
評鑑
結果 
O  O    O  O  X 
註：O 表示符合評鑑標準；X 表示不符合評鑑標準 
 
以下針對表3-4-5各指標做一簡略說明 （黃明隆 ，2008 ；黃芳銘 ，2009 ；
Bagozzi  ＆Yi , 1988）：   
（1） 絕對適配度：其目的在於檢驗模型可以預測觀察資料的共變數矩陣
或相關矩陣的程度。 
○ 1 X
2/df：整體適配的最基本測量指標就是卡方考驗（X
2），X
2易受到樣本
人數大小的影響，樣本人數在一定規模時X
2值就容易達到顯著，模式就容
易被拒絕。故以X
2值與自由度的比率為標準，X
2/df比值以  <3  為適配的標
準，由表3-4-5可知多向度幽默感量表X
2/df為4.58，不符合適配的標準。 
○ 2 GFI指標： 良性適配指標GFI (goodness of fit index, GFI)  表示假設模型可
以解釋觀察資料的變異數與共變比例，需符合.90以上標準才能說理論模型
是適配的，由表3-4-5可知多向度幽默感量表GFI值為.98，符合適配標準。   60 
○ 3 SRMR指標：標準化均方根殘差SRMR  (standardized  root  mean  square 
residual, SRMR)  表示標準化模型的整體殘差，SRMR小於.08為適配標準，
當SRMR值愈小，則模式愈佳，值愈大代表模型適配愈差。由表3-4-5可知
多向度幽默感量表SRMR值為.05，符合適配的標準。 
○ 4 RMSEA指標：近似誤差均方根  (root mean square error of approximation, 
RMSEA)  是一種評鑑接近適配  (close fit)  的指標。當RMSEA等於或小於.05
時，被視為「良好適配」（good fit）；.05～.08被視為「不錯適配」（fair 
fit）；.08～.10之間算是中度適配（mediocre fit），由表3-4-5可知多向度幽
默感量表RMSEA值為.05，符合適配的標準，為良好適配。 
○ 5 AGFI指標：調整性良性適配指標（adjusted Goodness of Fit Index,  AGFI）
大於或等於.90時，表模式可以被接受。由表3-4-5可知多向度幽默感量表
AGFI值為.88，不符合適配標準。 
 
（2） 簡效適配度：目的在評估模式的精簡程度，此類型指標有PNFI與
PGFI兩種。 
○ 1 PNFI：簡效規範適配指標  (parsimonious normed fit index, PNFI)  為每一
個自由度所能達成的較高適配程度，因此，值愈高愈好，一般採用PNFI
值大於.50以上，由表3-4-5可知多向度幽默感量表PNFI值為.90，符合適配
的標準。 
○ 2 PGFI：簡效良性適配指標  (parsimonious goodness-of-fit index, PGFI)  乃
是將GFI乘以簡效比值的指標，PGFI的值介於0與1之間，值愈大表示模式
愈有效，一般採取的標準為.50，由表3-4-5可知多向度幽默感量表PGFI值
為.79，符合模式適配的標準。 
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（3） 增值適配度 ： 其目的在於檢視理論模式與基準模式相互比較的結果。  
○ 1 NFI：規範適配指標  (normed fit index, NFI)，NFI值愈接近1，表示理論
模式對虛無模式的改進愈大，NFI愈接近0時，表示理論模式和虛無模式並
無多大的差別，以大於.90為模型接受標準，由表3-4-5可知多向度幽默感量
表NFI值為.97，符合模式適配的標準。 
○ 2 NNFI：非規範適配指標（non-normed fit index, NNFI），反應了假設模
型與一個觀察變項間沒有任何共變假設的獨立模型的差異程度，以大於.90
為模型之接受標準，由表3-4-5可知多向度幽默感量表NNFI值為.97，符合
模式適配的標準。 
○ 3 CFI：比較適配指標  (comparative fit index, CFI)  意指假設模型與無任何
共變關係的獨立模型差異情形量數，CFI的值介於0～1之間，其值愈大，
表示模式適配愈好，要判斷模式是否可以接受時，CFI值通常在.90以上，
由表3-4-5可知多向度幽默感量表CFI值為.89，不符合模式適配的標準。 
 
貳、生活壓力事件量表 
一、  量表內容及作答方式 
本研究之「生活壓力事件量表」採用施雅薇（民93）修編之量表，其
量表係依據國內外有關生活壓力的量表與問卷，包括有：適用於13-18歲
國中生的Life Events Checklist（Johnson & McCutcheon, 1980）、適
用於12-14 歲國中生的LEQ：Life  Events  Questionnaire（Newcomb,  Huba, 
&  Benther,  1981） 、ALCEQ：Adolescent  Life  Change  Events  Questionnaire
（Yeaworth & York, 1980），及參考王秀枝（1986）、邱瓊慧（1988）、
涂柏原（1987）、陳柏齡（2000）彭秀玲（1986）、黃慧貞（1983）、葉  62 
明華（1981）、鄒浮安（1997）、廖淳婉（1986）、蔣桂嫚（1993）、蔡
嘉慧（1998）、駱重鳴（1983）等人編製之有關國中生生活壓力量表，修
改而成。量表分為「未來發展」、「學校生活」、「同儕關係」、「家庭
生活」、「兩性交往」五個因素。 
表 3-4-6 「生活壓力量表」各分量表題目數及題號分配表 
分量表名稱  題號  題數 
未來發展  1、3、4、6、7、8、9、10  8 
學校生活  5、11、12、14、18、22、27、28  8 
同儕關係  16、19、20、21、25  5 
家庭生活  13、15、23、26、29、31  6 
兩性交往  2、17、24、30  4 
總 計    31 
 
本量表之作答方式，請受訪者就過去半年來的實際經驗填答，依量表
上陳述之事件評選發生過與否，若未曾發生過，請圈選「從未」，不用填
答右邊的壓力程度，如果曾發生過，請在 「發生頻率」 中圈選適當的選項，
並繼續回答主觀之「壓力程度」。 
 
二、  量表計分方式 
在客觀生活壓力方面：回答事件「從未發生」者給1 分、「很少發生」
者給2 分、「偶爾發生」者給為3 分、「經常發生」者給4分；主觀生活
壓力方面，當事件發生過而填答壓力程度時，回答 「沒有壓力」 者給1 分、
「很少壓力」者給2 分、「有些壓力」者給3 分、「很大壓力」者給4分。
相乘之後分數愈高，表示受試者的生活壓力愈大。 
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三、  量表信效度 
1. 原量表之信效度 
「生活壓力事件量表」編製完成之後，以全部樣本（n=1487）為對象
進行施測，繼之以因素分析與信度考驗結果做為刪題與部分因素歸類的依
據，最後形成全量表共31題，其中「學校生活」、「同儕關係」、「兩性
交往」、「家庭生活」與「未來發展」分別為8題、5 題、4 題、6 題、8 
題。本量表31個題目轉軸後因素組型負荷量之絕對值介於.30至.78 之
間；共同性介於.23 至.59之間；與刪除該題後分量表之相關介於.25 
至.68 之間；五個因素可解釋全量表31 個題目總變異量的40.78%。在信
度分析上，「學校生活」、「同儕關係」、「兩性交往」、「家庭生活」
與「未來發展」刪題後的內部一致性信度依序.85、.81、.70、.80、.80。  
 
2. 施測後量表之信效度 
研究者以全部樣本（N=1374）為對象進行施測，繼之以因素分析與信
度考驗結果進行考驗。在因素分析方面，以主軸法抽取因素，採最小斜交
法進行斜交轉軸，而後將因素共同性或因素負荷量不佳之題目刪除（刪除
第1、6、12、18題），形成全量表共27題，其中「學校生活」、「同儕關
係」、「兩性交往」、「家庭生活」與「未來發展」分別為6題、5 題、4 
題、6 題、6 題。本量表27個題目轉軸後因素組型負荷量之絕對值介於.45
至.84之間；共同性介於.33至.71之間；五個因素可解釋全量表27個題目
總變異量的52.91%。在信度分析上，生活壓力量表之信度Cronbach α值
為.91。 
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參、國中生幸福感量表 
一、  量表內容及作答方式 
本研究之「國中生幽默感量表」採用梁忠軒（2001）修編之量表，其
量表之發展係根據文獻探討的結果，與牛津幸福感量表（OHI）及中國人
幸福感量表（CHI）的多方研討，將中國人幸福感量表問卷初稿進行繕修，
並送請有關青少年與幸福感研究之專家，進行專家效度審查，針對語句及
問法部分進行更進一步的修正，將量表修正為「國中生」版，即完成「國
中生幸福感量表」。 
量表分為十三個向度， 「樂觀」 ：如對未來的樂觀度等； 「社會承諾」 ：
如與他人在一起的幸福感等； 「正向情感」 ：如快樂的程度等； 「掌控感」 ：
如對生活的掌控感等；「身體健康」：如對自己身體狀況的感受；「自我
滿足」 ：如對自己的喜好度等； 「心理警覺」 ：如對生活事件的感受度等；
「和諧的親友關係」：如與朋友相處的情形等；「他人讚賞」：如受到他
人誇獎的頻率；「物質滿足」：如對於錢的滿足程度；「工作成就」：如
課業學習所帶來的成就感； 「活得比別人好」 ：如對於自己生活的感受度；
「樂天知命」：如對於生活的意義。 
 
 
 
 
 
 
 
   65 
表 3-4-7 「幸福感量表」各分量表題目數及題號分配表 
分量表名稱  題號  題數 
樂觀  13、15、21、22、28、38  6 
社會承諾  2、18、29、31  4 
正向情感  4、27、30、39、44  5 
掌控感  5、14、20、45  4 
身體健康  9、12、37  3 
自我滿足  11、34、47、48  4 
心理警覺  17、35  2 
和諧的親友關係  7、16、24、40  4 
他人讚賞  8、41  2 
物質滿足  25、33  2 
工作成就  23、26、46  3 
活得比別人好  1、6、43  3 
樂天知命  3、10、19、32、36、42  6 
總 計    48 
 
二、  量表計分方式 
根據幸福感量表的編製，總共48 個題目，每一題的積分可由0至3 分，
故最低積分為0，最高積分的可能性為144分。 
 
三、  量表信效度 
1. 原量表之信效度 
「國中生幸福感量表」進行專家效度審查後，立意取樣選出台北市國
中一校，國一、國三各三班，共六班進行預試，其信度Cronbach α值
為.9426，同時根據預試時所遭遇的問卷語意問題，再進一步修正，成為
正式施測之工具。正式施測問卷其信度Cronbach α值為.9436，仍為高信
度的表現，有關總量表及其各次量表量表之Cronbachα值如下表       
所示：   66 
 
表3-4-8 幸福感量表及次量表之Cronbach α值（N＝607） 
分量表名稱  題號  題數  Cronbach α值 
樂觀  13、15、21、22、28、38  6  .796 
社會承諾  2、18、29、31  4  .640 
正向情感  4、27、30、39、44  5  .735 
掌控感  5、14、20、45  4  .608 
身體健康  9、12、37  3  .566 
自我滿足  11、34、47、48  4  .688 
心理警覺  17、35  2  .423 
和諧的親友關係  7、16、24、40  4  .670 
他人讚賞  8、41  2  .578 
物質滿足  25、33  2  .630 
工作成就  23、26、46  3  .750 
活得比別人好  1、6、43  3  .407 
樂天知命  3、10、19、32、36、42  6  .714 
全 量 表    48  .944 
 
在對於量表的效度部分，除採用專家效度的評估外，另外使用內部一
致的構念效度方式，發現各分量表與主量表間的相關值，皆達到顯著的相
關水準，而量表間之相關程度亦達到此一顯著相關水準，由內部一致的觀
點來看，亦顯示幸福感量表內容的一致性。 
 
2. 施測後量表之信效度 
為考驗量表的信度，於量表正式施測完成後，研究者再次以內部一致
性考驗此量表的信度，其整體之內部一致性Cronbachα係數為.948，各分
量表的 Cronbach α係數則介於.330至.795之間，正式施測後幸福感量表
之各向度與全量表Cronbachα係數值如表3-4-9所示。由表  可知，在「社
會承諾」、「正向情感」、「掌控感」、「身體健康」、「自我滿足」、
「心理警覺」、「樂天知命」以及全量表部分之信度皆有提升。   67 
表3-4-9 施測後幸福感量表及次量表之Cronbach α值（N＝1374） 
分量表名稱  題號  題數  Cronbach α值 
樂觀  13、15、21、22、28、38  6  .795 
社會承諾  2、18、29、31  4  .683 
正向情感  4、27、30、39、44  5  .764 
掌控感  5、14、20、45  4  .699 
身體健康  9、12、37  3  .672 
自我滿足  11、34、47、48  4  .705 
心理警覺  17、35  2  .430 
和諧的親友關係  7、16、24、40  4  .610 
他人讚賞  8、41  2  .550 
物質滿足  25、33  2  .581 
工作成就  23、26、46  3  .700 
活得比別人好  1、6、43  3  .330 
樂天知命  3、10、19、32、36、42  6  .783 
全 量 表    48  .948 
 
而在效度方面，以主軸法抽取因素，採最大變異法（varimax）進行直
交轉軸。本量表之因素共同性為.46～.86，13個因素可解釋之總變異量為
59.824％。由此可見，此量表具有良好效度。 
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第六節 資料處理 
正式問卷施測完畢後以SPSS套裝軟體進行資料分析，使用之統計方法
如下： 
壹、描述統計分析： 
調查研究生個人基本資料的分佈情形，即以平均數、標準差、百分比
等描述性統計方式探討國中生幽默感的現況。 
 
貳、差異分析： 
以獨立樣本t檢定及獨立樣本單因子變異數分析， 分析不同背景變項的
國中生在幽默感的差異情形。 
 
參、積差相關分析 
本研究採皮爾森積差相關（Pearson Product-moment correlation）
來分析國中生在生活壓力、幸福感變項之間的相關情形。 
 
肆、多元迴歸 
本研究即採多元迴歸方法，分析幽默感變項對國中生生活壓力、幸福
感之解釋力，並藉此瞭解各不同分析層級下，斜率估計之差異情形。 
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第四章 研究結果 
本章共分為三節：第一節分析不同背景變項之國中生幽默感現況與差
異；第二節分析幽默感對生活壓力、幸福感的調節作用。 
 
第一節 不同背景變項之國中生幽默感現況 
本研究就受試者填答結果進行統計分析，分別以平均數、標準差等描
述性統計方式，針對國中生幽默感現況予以分析。全體受試者在多向度幽
默感量表之得分平均數為3.40，標準差為 .66；在分量表部分，對幽默的
態度得分最高（M=3.86,    SD=.90），笑的傾向得分最低（M=2.95,   
SD=.87）。各年級國中生在各量表與總量表得分之平均數和標準差詳見表
4-1-1所示。 
 
表4-1-1 國中生在幽默感各分量表與總量表上的平均數和標準差 
變項  M  SD 
幽默理解能力  3.70  .70 
幽默創造能力  3.17  .87 
社交情境中的幽默能力  3.14  .89 
幽默因應能力  3.30  .80 
對幽默的態度  3.86  .90 
笑的傾向  2.95  .87 
全量表  3.40  .66 
 
本節為分析不同背景變項（性別、年級）之國中生幽默感的現況與差
異分析，以下加以分別敘述。為探討不同背景變項之國中生在幽默感的差
異，以多變量變異數分析統計方法來考驗，探討不同性別、年級之國中生
在多向度幽默感量表的差異情形。   70 
 
一、  性別在幽默感各分量表的差異  
為了解不同性別之國中生在幽默感的表現是否具有顯著差異，因此以
多變量變異數分析來進行分析，如表4-1-2所示。 
在性別方面，經由Box’s M檢定發現變異數同質，因此適合進行多變項
變異數考驗。結果發現，性別在多向度幽默感各向度上確實具有顯著差異
（Wilks’Λ  ＝.942，p<.001），進一步由單變量的檢驗結果發現，性別在
「幽默創造能力」、「社交情境中的幽默能力」、「對幽默的態度」三向
度具有顯著差異。而在「幽默理解能力」、「幽默因應能力」、「笑的傾
向」三向度則未達顯著差異。 
經由事後比較結果發現，女生在「對幽默的態度」方面的幽默感優於
男生；而在「幽默創造能力」 、 「社交情境中的幽默能力」方面的幽默感，
男生則多於女生。 
 
表 4-1-2 性別在幽默感各分量表上的多變項變異數分析摘要表 
性別 
男 
（N＝712） 
女 
（N＝662） 
多變量 
Wilks’s Λ 
單變量 
變    項 
M  SD  M  SD  F(1,1372)＝.942
***  F(1,1372) 
事後比較 
幽默理解  3.66  .74  3.73  .66    3.59   
幽默創造  3.27  .87  3.05  .86    22.39
***  男＞女 
社交幽默  3.22  .89  3.06  .88    10.71
**  男＞女 
幽默因應  3.34  .81  3.26  .81    3.64   
對幽默的態度  3.81  .88  3.91  .92    4.78
*  女＞男 
笑的傾向  2.92  .85  2.99  .90    2.57   
*p < .05   
  **p < .01     
***p < .001 
   71 
二、  年級別在幽默感各分量表的差異 
為了解不同年級別之國中生在幽默感的表現是否具有顯著差異，因此
以多變量變異數分析來進行分析。不同年級別之國中生在多向度幽默感各
分量表的平均數和標準差詳見表4-1-3所示。 
在年級別方面，經由Box’s M檢定發現變異數同質，因此適合進行多變
項變異數考驗。結果發現（見表4-1-2），年級別在多向度幽默感各向度
上確實具有顯著差異（Wilks’Λ  ＝.982，p<.05），進一步由單變量的檢驗
結果發現，年級別在「對幽默的態度」、「笑的傾向」二向度具有顯著差
異。而在「幽默理解能力」、「幽默創造能力」、「社交情境中的幽默能
力」、「幽默因應能力」四向度則未達顯著差異。 
經由事後比較結果發現，九年級在「對幽默的態度」、「笑的傾向」
二方面的幽默感皆高於七年級。 
表 4-1-3  年級別在幽默感各分量表上的多變項變異數分析摘要表 
年級別 
七年級 
（N＝461） 
八年級 
（N＝477） 
九年級 
（N＝436） 
多變量 
Wilks’Λ 
單變量 
變    項 
M  SD  M  SD  M  SD 
F(2,1371)
＝.982
* 
F(2,1371) 
事後比較 
幽默理解  3.64  .70  3.73  .72  3.72  .68    2.54 
 
幽默創造  3.14  .87  3.16  .91  3.20  .84    .52 
 
社交幽默  3.12  .88  3.11  .92  3.19  .85    1.02 
 
幽默因應  3.32  .84  3.26  .81  3.33  .76    .86 
 
對幽默的態度  3.78  .89  3.89  .93  3.92  .87    3.08
* 
九年級＞
七年級 
笑的傾向  2.87  .85  2.96  .89  3.04  .87    4.48
* 
九年級＞
七年級 
*p < .05         72 
綜前所述，不同背景變項國中生之多向度幽默感各分量表之差異分析
結果，以性別來說，男生較女生有較高的「幽默創造能力」 、 「社交情境中
的幽默能力」 ，而女生則較男生擁有較高的「對幽默的態度」 ；然而在「幽
默理解能力」、「幽默因應能力」、「笑的傾向」分量表，男生與女生之
間則未達顯著差異。 
以年級別來說，不同年級之國中生在「對幽默的態度」、「笑的傾向」
的表現具有顯著差異，且是九年級優於七年級。而不同年級在「幽默理解
能力」、「幽默創造能力」、「社交情境中的幽默能力」、「幽默因應能
力」四個分量表，則未達顯著差異。結果顯示不同年級僅在部分分量表表
現出差異性。   73 
第二節 幽默感對生活壓力與幸福感調節作用 
壹、生活壓力與幸福感之相關： 
本節主要探討生活壓力對幸福感之預測作用，使用多元迴歸進行分
析。研究者以「未來發展」 、 「學校生活」 、 「同儕關係」 、 「家庭生活」 、 「兩
性交往」壓力五個變項為預測變項，以「幸福感」為效標變項，採強迫進
入法進行分析，其預測變項與效標變項之交互相關係數矩陣如表 4-2-1。
從表中可知生活壓力之「未來發展」 、 「學校生活」 、 「同儕關係」 、 「家庭生
活」 、 「兩性交往」五個分量表皆與幸福感達顯著負相關（p < .001） ，即生
活壓力越高，其幸福感越低。 
 
表 4-2-1  生活壓力和幸福感之交互相關係數矩陣  （N = 1374） 
  1  2  3  4  5  6 
1.幸福感  1.00           
2.未來發展壓力  -.287
***  1.00         
3.學校生活壓力  -.226
***  .469
***  1.00       
4.同儕關係壓力  -.375
***  .483
***  .419
***  1.00     
5.家庭生活壓力  -.277
***  .467
***  .504
***  .495
***  1.00   
6.兩性交往壓力  -.120
***  .281
***  .287
***  .365
***  .410
***  1.00 
M  1.478  7.412  6.016  5.044  5.757  3.534 
SD  .481  3.475  3.436  3.311  3.572  2.889 
*** p < .001 
 
貳、幽默感對生活壓力、幸福感調節作用 
本研究進行階層迴歸分析（hierarchical regression analysis） ，
考驗幽默感在生活壓力與幸福感之間的調節模型，以驗證本研究之假說，  74 
當調節效果顯著時，再針對相關變項進行分析，以說明其確切的調節方
向。為避免調節作用項（生活壓力*幸福感）與生活壓力、幸福感產生線
性重合（multicollinearity） 的問題，先將此二變項標準化（Villa, 
Howell, Dorfman, Daniel, 2003） 。 
階層迴歸分析以「生活壓力」 （含「未來發展」 、 「學校生活」 、 「同儕
關係」 、 「家庭生活」 、 「兩性交往」 ）為預測變項、以「幽默感」 （含「幽默
理解能力」 、 「幽默創造能力」 、 「社交情境中的幽默能力」 、 「幽默因應能
力」 、 「對幽默的態度」 、 「笑的傾向」 ）為調節變項。為瞭解幽默感各分量
表與生活壓力各分量表知交戶作用對幸福感之調節作用，因此，建立「生
活壓力」以及「幽默感」的交互作用變項，共得 30 組交互作用變項。接
著按照順序使變項進入迴歸模型中。 
根據表 4-2-2，在模式一中，使標準化的預測變項（含「未來發展」 、
「學校生活」 、 「同儕關係」 、 「家庭生活」 、 「兩性交往」 ）進入迴歸方程式
的第一區塊，結果顯示，五種生活壓力對幸福感的預測效果達顯著(F  (5, 
1368) = 53.611，p < .000)，其解釋量為 16％。在國中生所面臨的壓力來源
中，以未來發展（β= -0.11,    p < .000） 、同儕關係（β= -0.29,    p < .000） ，
及家庭生活（β=-0.10,    p < .01）對於幸福感具有負向的預測力，其中以
同儕關係具有較高的負面影響效果。值得注意的是，兩性交往 （β=0.06,    p 
< .05）則對於幸福感具有正面的影響效果。然而，學校生活對幸福感則不
具有預測力。 
接著，在模式二中，加入「幽默理解能力」 、 「幽默創造能力」 、 「社交
情境中的幽默能力」 、 「幽默因應能力」 、 「對幽默的態度」 、 「笑的傾向」等
變項進入迴歸方程式中，結果顯示， 「生活壓力」與「幽默感」對幸福感
的預測效果達顯著，其聯合解釋量為 36％。此外，R
2的改變量亦達顯著水
準（△R
2＝20％, p < .000） ，表示以六個幽默感向度預測幸福感的效果在
五種生活壓力之上，亦即六個幽默感向度的投入能有效提升模型的解釋  75 
力。其中，以「幽默因應能力」 （β= .030,    p < .000）對幸福感的預測效
果最大。 
 
表 4-2-2  幽默感、生活壓力與兩者交互作用對幸福感之效果的階層迴歸
分析摘要表 
幸福感 
模式一  模式二  模式三  變項 
B  β  B  β  B  β 
未來發展  -.015  -.109
***  -.014  -.101
***  -.017  -.122
*** 
學校生活  -.003  -.023  -.001  -.004  -.003  -.023 
同儕關係  -.042  -.286
***  -.031  -.212
***  -.031  -.216
*** 
家庭生活  -.013  -.098
**  -.016  -.115
***  -.014  -.102
*** 
兩性交往  .010  .062
*  .002  .010  .003  .018 
幽默理解      .036  .052  .031  .044 
幽默創造      .028  .051  .026  .047 
社交幽默      .012  .022  .025  .046 
幽默因應      .163  .272
***  .155  .259
*** 
幽默態度      .016  .030  .020  .038 
笑的傾向      .068  .124
***  .061  .110
*** 
未來發展
*幽默理解          .018  .038 
未來發展
*幽默創造          -.019  -.047 
未來發展
*社交幽默          .007  .018 
未來發展
*幽默因應          -.005  -.012 
未來發展
*幽默態度          -.023  -.056 
未來發展
*笑的傾向          .017  .038 
學校生活
*幽默理解          .006  .014 
學校生活
*幽默創造          -.065  -.139
** 
學校生活
*社交幽默          .044  .101 
學校生活
*幽默因應          .008  .017 
學校生活
*幽默態度          -.012  -.026 
學校生活
*笑的傾向          -.014  -.035 
同儕關係
*幽默理解          -.013  -.028 
同儕關係
*幽默創造          .043  .096 
同儕關係
*社交幽默          -.062  -.140
** 
同儕關係
*幽默因應          .005  .013 
同儕關係
*幽默態度          -.001  -.003   76 
表 4-2-2（續）    幽默感、生活壓力與兩者交互作用對幸福感之效果的階層
迴歸分析摘要表 
同儕關係
*笑的傾向          .007  .015 
家庭生活
*幽默理解          -.005  -.012 
家庭生活
*幽默創造          .004  .008 
家庭生活
*社交幽默          .002  .005 
家庭生活
*幽默因應          .006  .015 
家庭生活
*幽默態度          .019  .041 
家庭生活
*笑的傾向          .020  .044 
兩性交往
*幽默理解          -.025  -.051 
兩性交往
*幽默創造          -.019  -.042 
兩性交往
*社交幽默          .008  .017 
兩性交往
*幽默因應          .035  .077
* 
兩性交往
*幽默態度          -.045  -.092
** 
兩性交往
*笑的傾向          .024  .053 
R
2  .16
***  .36
***  .39
*** 
△R
2    .20
***  .03
*** 
* p < .05   
** p < .01   
*** p < .001 
 
最後，在模型三中，針對調節效果，將交互作用變項（學校生活*幽
默理解、學校生活*幽默創造、學校生活*社交幽默、學校生活*幽默因應、
學校生活*幽默態度、學校生活*笑的傾向、同儕關係*幽默理解、同儕關
係*幽默創造、同儕關係*社交幽默、同儕關係*幽默因應、同儕關係*幽默
態度、同儕關係*笑的傾向、家庭生活*幽默理解、家庭生活*幽默創造、
家庭生活*社交幽默、家庭生活*幽默因應、家庭生活*幽默態度、家庭生
活*笑的傾向、兩性交往*幽默理解、兩性交往*幽默創造、兩性交往*社交
幽默、兩性交往*幽默因應、兩性交往*幽默態度、兩性交往*笑的傾向）
進入迴歸方程式。如果交互作用變項對幸福感之預測效果達顯著，則表示
該模型的調節效果獲得支持。結果顯示，交互作用變項對幸福感的預測效
果達顯著，其聯合解釋量為 39％。其中， 「未來發展」 （β=  -.122,    p 
< .000） 、 「同儕關係」 （β= -.216,    p < .000） 、 「家庭生活」 （β= -.102,    p   77 
< .000） 、 「幽默因應能力」 （β= .259,    p < .000） 、 「笑的傾向」 （β= .110,    p 
< .000）對幸福感有主要效果， 「未來發展」 、 「同儕關係」 、 「家庭生活」能
負向預測幸福感，而「幽默因應能力」 、 「笑的傾向」能正向預測幸福感。
此外，R
2的改變量亦達顯著水準（△R
2＝3％,  p < .000） ，表示交互作用變
項預測幸福感的效果獲得支持。其中，以「學校生活*幽默創造」 、 「同儕
關係*社交幽默」 、 「兩性交往*幽默因應」 、 「兩性交往*幽默態度」對幸福
感的預測效果皆達顯著，又以「同儕關係*社交幽默」 （β= -.140, p < .01）
對幸福感的預測效果最大。 
為進一步瞭解「學校生活*幽默創造」 、 「同儕關係*社交幽默」 、 「兩性
交往*幽默因應」 、 「兩性交往*幽默態度」的調節效果型態，研究者首先將
生活壓力（學校生活、同儕關係、兩性交往）與幽默感（幽默創造能力、
社交情境中的幽默能力、幽默因應能力、對幽默的態度）各加減一個標準
差，以區分為高、低分組，並以圖示說明兩者對幸福感之調節效果。 
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圖4-3-1 幽默創造對學校生活壓力與幸福感之關係的調節效果 
 
表 4-3-1 顯示學校生活與幽默創造交互作用對幸福感具調節作用（β= 
-.139, p < .01） 。由圖 4-3-1 中的結果，可以看出高幽默創造能力，會抑制
學校生活壓力對幸福感的效果，使得負向效果變得較為平緩。因此具有高
幽默創造能力的國中生，不論是處於何種學校生活壓力狀態，所感受到的
幸福感差異不大。換言之，對低幽默創造能力的國中生而言，不論其所處
之學校生活壓力為何，其幸福感皆低於高幽默創造力的國中生。亦可發
現，處於高學校生活壓力的情形下，高幽默創造力的國中生之幸福感明顯
高於低幽默創造力的國中生，而在低學校生活壓力的情形下，高、低幽默
創造力的國中生在幸福感上的差異不大。綜前所述，幽默創造能力能夠調
節學校生活壓力，減緩學校生活壓力對幸福感的負向效果。 
 
 
 
 
 
0.00 
0.50 
1.00 
1.50 
2.00 
2.50 
幸福感 
高幽默創造  1.62  1.61 
低幽默創造  1.53  1.42 
低學校生活壓力  高學校生活壓力   79 
 
圖4-3-2 社交幽默對同儕關係壓力與幸福感之關係的調節效果 
 
表 4-3-2 顯示同儕關係與社交幽默能力交互作用對幸福感具調節作用
（β= -.140, p < .01） 。由圖 4-3-2 中的結果，可以看出社交情境中的幽默
能力放大、增強了同儕關係壓力對幸福感的負向效果。顯示高社交幽默能
力者，其幸福感皆高於低社交幽默能力者，亦即幸福感會因社交幽默能力
之高低而不同。此外，高社交幽默能力者，對同儕關係的敏感度似乎也較
高，可能因為過於在意同儕關係，使得當其感受到的同儕關係壓力越高
時，其幸福感越低，亦即社交幽默能力對同儕關係壓力具有負向調節作用。  
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幸福感 
高社交幽默  2.20  1.31 
低社交幽默  1.57  1.03 
低同儕關係壓力  高同儕關係壓力   80 
 
圖4-3-3 幽默因應對兩性交往壓力與幸福感之關係的調節效果 
 
表 4-3-3 顯示兩性交往與幽默因應交互作用對幸福感具調節作用（β
= .077, p < .05） 。由圖 4-3-3 中的結果，可以看出幽默因應能力放大、增強
了兩性交往壓力對幸福感的負向效果。顯示高幽默因應能力者，其幸福感
皆高於低幽默因應能力者，亦即幸福感會因幽默因應能力之高低而不同。
此外，高幽默因應能力者，對兩性交往壓力的敏感度似乎也較高，可能因
為過於在意兩性交往關係，使得當其感受到的兩性交往壓力越高時，其幸
福感越低，亦即，幽默因應能力對兩性交往壓力具有負向調節作用。 
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1.00 
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2.00 
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幸福感 
高幽默因應  1.68  1.59 
低幽默因應  1.33  1.27 
低兩性交往壓力  高兩性交往壓力   81 
 
圖4-3-4 幽默態度對兩性交往壓力與幸福感之關係的調節效果 
 
表 4-3-4 顯示兩性交往與幽默態度交互作用對幸福感具調節作用（β= 
-.092, p < .01） 。由圖 4-3-4 中的結果，可以看出幽默態度放大、增強了兩
性交往壓力對幸福感的負向效果。顯示高幽默態度者，其幸福感皆高於低
幽默態度者，亦即幸福感會因幽默態度之高低而不同。此外，高幽默態度
者，對兩性交往的敏感度似乎也較高，可能因為過於在意兩性交往，使得
當其感受到的兩性交往壓力越高時，其幸福感越低，亦即，幽默態度對兩
性交往壓力具有負向調節作用。 
 
小結：本研究之重心在探討幽默感對生活壓力、幸福感的調節作用，
因此進行階層迴歸來分析結果。由上述研究結果可知，在模型三中，交互
作用變項的投入，R
2的改變量亦達顯著水準（△R
2＝3％） ，顯示交互作用
變項預測幸福感的效果獲得支持，此效果特別表現在「學校生活*幽默創
造」 、 「同儕關係*社交幽默」 、 「兩性交往*幽默因應」 、 「兩性交往*幽默態
度」之交互作用上。 
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第五章 結論、討論與建議 
本研究的目的在探討國中生幽默感現況與差異分析，及生活壓力對幸
福感之預測力，以及幽默感對生活壓力、幸福感之調節作用。以台灣地區
1374 名國中生為研究對象，進行問卷調查研究，並作結果分析。本章依據
研究的主要發現討論，而後歸納成結論，並提出建議，以作為教育輔導與
未來研究之參考。本章分為三節，第一節為結論，第二節為討論，第三節
為建議，分述如下。 
 
第一節 結論 
根據研究假設與資料分析結果，本研究將所得的結論陳述如下： 
壹、不同背景變項之幽默感差異情形 
一、  性別方面：支持研究假設 1-1 
（一）男生之「幽默創造能力」高於女生。 
（二）男生之「社交情境中的幽默能力」高於女生。 
（三）女生之「對幽默的態度」高於男生。 
（四）男女生在「幽默理解能力」未達顯著差異。 
（五）男女生在「幽默因應能力」未達顯著差異。 
（六）男女生在「笑的傾向」未達顯著差異。 
 
二、  年級方面：支持研究假設 1-2 
（一）九年級之「對幽默的態度」高於七年級。 
（二）九年級之「笑的傾向」高於七年級。   83 
（三）不同年級在「幽默理解能力」未達顯著差異。 
（四）不同年級在「幽默創造能力」未達顯著差異。 
（五）不同年級在「社交情境中的幽默能力」未達顯著差異。 
（六）不同年級在「幽默因應能力」未達顯著差異。 
 
貳、生活壓力對幸福感之預測 
生活壓力對幸福感之預測，部分支持研究假設二，其研究結果如下： 
一、  未來發展、同儕關係及家庭生活對幸福感具負向預測效果，其中以
同儕關係的預測力較大。 
二、  兩性交往對幸福感具正向預測效果。 
三、  學校生活對幸福感之預測效果未達顯著差異。 
 
參、幽默感對生活壓力、幸福感之調節作用 
幽默感對對生活壓力與幸福感之預測，部分支持研究假設三，其研究
結果如下： 
一、  幽默創造能力有助於抑制學校生活壓力對幸福感的負向效果，高幽
默創造能力較低幽默創造能力調節效果佳，且在高學校生活壓力
下，幽默創造能力的調節效果佳。 
二、  社交幽默能力對同儕關係壓力具有負向調節作用。 
三、  幽默因應能力對兩性交往壓力具有負向調節作用。 
四、  幽默態度對兩性交往壓力具有負向調節作用。 
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第二節 討論 
本節針對研究結果作討論，分述如下： 
壹、不同背景變項的國中生在幽默感之差異情形 
一、  性別在幽默感各分量表的差異 
研究發現，男女生在「幽默創造能力」 、 「社交情境中的幽默能力」 、 「對
幽默的態度」分量表上皆達顯著差異。且男生在「幽默創造能力」 、 「社交
情境中的幽默能力」的表現皆高於女生，而女生的「對幽默的態度」則高
於男生，此結果與過去研究 （陳淑蓉，2002；陳瑋琦，2003；孫曉如，2002）
相近。不同的是，吳靜宜（2004）則發現女性在新編幽默創造測驗得分高
於男性，與本研究之結果不一致，研究者認為可能是所使用之研究工具不
同所致。吳靜宜所使用的幽默創造測驗，是屬於文字、紙筆類型的創造，
而本研究所使用的量表，則屬於自陳量表，為行為、表現的創造，主要在
反應受試者對自身的評估，而女生可能受限於文化的拘束，較不易在公開
場合表現幽默的一面，也較不易認為自己是具有幽默創造能力，因而在幽
默創造能力上的表現較低。綜前所述，可知男女生在幽默創造的表現是具
有差異的，只是表現形式上有所不同，此發現可供未來研究進一步探討。 
此外，從研究中可以看出男生也擁有較高的社交幽默能力，研究者認
為可能是在日常生活中，男生似乎往往較會或採取幽默風趣的方式為團體
帶來輕鬆歡樂的氣氛，甚至是化解衝突，這樣的狀況在國中生身上也可以
看到，許多國中男生往往容易成為班上的開心果，男生可能在社會文化的
影響下，以及在兩性交往的課題中，瞭解到幽默風趣為女生喜愛的特質之
一，因而表現出較高的社交幽默能力。 
研究者好奇的是女生對幽默的態度是高於男生的，雖然差異並不大，  85 
但獲得這樣的結果，研究者便開始思考原因為何，以自身的經驗來說，研
究者本身為女性，雖然在幽默技巧的使用上並不純熟，然而卻很喜歡與具
有幽默感的人相處在一起，也會認為擁有幽默感，會使生活更輕鬆愉快，
也可以幫助自己適應生活，解決生活中的不順遂，是一個正向的人際能
力，也是值得去學習的能力，因此，抱持著較高的幽默態度，過去研究中
較少探討這部分，或許可於未來研究中更深入探討。 
 
二、  年級在幽默感各分量表的差異 
研究發現，不同年級在「對幽默的態度」 、 「笑的傾向」兩方面具有顯
著差異 ， 且經事後比較發現九年級的表現皆優於七年級 。 過去研究中 ， Zigler, 
Levine 與 Gould (1966)，McGhee(1971c)認為兒童的幽默理解會隨著年齡的
增加而逐漸上升，而國內吳靜宜（2004）亦發現，國二學生不管在「新編
幽默理解測驗」 、 「新編幽默創造測驗」及總測驗上的得分，皆顯著高於小
五學生。由上述文獻可知，幽默理解、幽默創造會因年齡不同而有顯著差
異，與本研究之結果並不一致。在本研究中，發現的是，不同年級的國中
生在對幽默態度，以及笑的傾向上有差異性，研究者認為，可能隨著年齡
的增長，國中生活經驗的累積，以及人我互動技巧的學習，對於幽默會有
不同的看法，或許會認為具有幽默感的人，或常保持笑容，能夠獲得較多
的同儕互動，因而出現這樣的差異，特別是在九年級與七年級之間。而在
幽默理解未達顯著，與過去研究有所差異，研究者認為可能是受限於測驗
的使用，本量表為自陳量表，易受社會讚許的影響，並不能測出個體真實
之幽默理解能力，而吳靜宜之測驗，則是讓受試者閱讀笑話，去測知其理
解笑話的能力，據此，發展一份客觀評量幽默感的工具，確實有其必要性。  
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貳、生活壓力與幸福感之關係   
研究發現，生活壓力與幸福感之間具有負相關，呂敏昌（1993） ；巫雅
菁（2001） ；屈寧英(2004)；吳筱雯(2005)；馮慶豐（2005） ；陳密桃、陳
玲婉(2006)；徐嫚淳（2006）等的研究中亦發現生活壓力越大，越覺得不
幸福，此與本研究之結果一致。在本研究中，進一步探討生活壓力對幸福
感的預測力，研究發現生活壓力中之未來發展、同儕關係、家庭生活三個
預測變項，對幸福感具有負向的影響效果，其中又以同儕關係之預測力最
大，此結果與青少年所面臨之社會發展壓力相呼應（馮觀富，1992） ，這
似乎也代表著同儕關係對青少年的重要性。另根據 Erickson（1994）發展
理論觀點，其認為國中生階段的發展危機是「自我認同」與「角色混淆」 ，
使得國中生需要擺脫兒童期對家庭的依賴，開始發展自我概念，並建立起
對自己的認同與肯定，學習如何與同性或異性朋友交往，這樣的發展過程
勢必對國中階段的青少年帶來不少的壓力，青少年也往往處於家庭與同儕
兩難的困境中，再者，國中求學階段中青少年必須學著思考自己未來的人
生發展，讓風暴期的青少年面臨著各種層面的生活壓力。由此可見，協助
國中階段的孩子學會壓力因應技巧，減少其生活所帶來的壓力，進而提升
幸福感，就顯得更為重要了。 
在討論生活壓力層面與幸福感的關係時，發現只有學校生活對幸福感
不具預測力，此與施雅薇（2004）之研究一致。究其原因可能為，國中生
在知覺未來發展壓力時，如擔心未來考不上理想學校，可能導致他們在學
校對於學校中之課業產生壓力；在家庭中知覺父母期望過高時，則可能使
其認為學校上課內容太難，而產生壓力；在同儕關係方面，若與同學之間
關係不和諧，或受到同學冷落、忽略，可能會讓國中生認為學校的生活是
孤獨、無助的，因而感受到學校生活所帶來的壓力；可知未來發展、同儕
關係、家庭生活都可能同時引發學校生活壓力，故學校生活壓力對幸福感  87 
之預測力，可能受到未來發展、家庭生活、同儕關係三個變項的影響，使
得學校生活壓力對國中生幸福感之顯著影響消失。 
研究中另一個發現是兩性交往對幸福感具有顯著正向預測效果，雖然
在文獻中未能找到相關佐證資料，但仍令研究者十分好奇，因此試著先從
問卷題目內容作一探討，例如想與異性朋友交往，對多數的國中生而言，
與異性交往，似乎是心中所嚮往的目標，也是他們這階段的發展重點，是
不是題目無法反應真實的兩性交往壓力程度？再者，是不是因為兩性的交
往若能達到和諧，若能帶來快樂，相對的不是造成壓力，反而可以提升幸
福感？在與學生互動中，不難發現，有些學生因為與異性交往，反而能夠
彼此激勵，不論在升學或生活上都獲得了更多的快樂與正向的成長。本研
究的發現，在國中輔導是一個值得注意的訊息，或許在教導學生兩性交往
議題時，能夠多方面考量，試著傾聽學生的看法，從學生的角度思考兩性
交往對其的意義，或許可以有助於國中生面對兩性交往所產生的壓力，進
而擁有健康適切的兩性交往態度。 
 
參、幽默感之調節作用 
根據本研究之結果，發現生活壓力對幸福感具有負向影響效果，因而
研究者進一步以幽默感做為調節變項，投入迴歸方程模式中檢驗，亦發現
幽默感之投入對生活壓力、幸福感具有預測力，且預測力之提升亦達顯著
水準，當考量幽默感與生活壓力的交乘作用後，發現生活壓力之未來發
展、同儕關係、家庭生活對幸福感具有主要效果，為負向的影響效果，而
幽默感之幽默因應能力、笑的傾向亦對幸福感亦具有主要效果，為正向的
影響效果，且交互作用變項對幸福感是具有預測力的，由此可知，幽默感
對生活壓力、幸福感之調節作用是受到支持的。陳淑蓉（2002）指出幽默
感對壓力的調節作用大致經由二個途徑，前者可能是幽默在情緒上的因應  88 
策略，而後者可能由於幽默可減少將事件視為有壓力的可能性，由此可知
幽默確實在壓力調節上扮演重要角色。Martin 與 Lefcourt(1983)發現幽
默感與生活壓力間存在顯著的相關，Carroll 與 Shmidt(1992)發現愈常使
用幽默因應由生活事件所引起的焦慮，健康上的問題則顯著地愈少，兩者
間呈現負相關。至於幽默感對生活壓力、幸福感之調節作用又為何呢？在
本研究中發現，幽默感與生活壓力之交互作用預測幸福感的效果獲得支
持。雖未能找到直接相關之研究，但 Martin 與 Lefcourt（1983） 、Kuiper 
與 Martin(1998)、Lefcourt 與 Martin(1986)、Rareshide(1993)、Ronald 
與 Joy(1998)等學者發現幽默感可作為一調節效果，能減低壓力所產生之
焦慮，或減緩壓力的衝擊，能支持本研究之結果。此外，從研究結果可知，
幽默感與生活壓力交互作用效果特別顯現在「學校生活*幽默創造」 、 「同
儕關係*社交幽默」 、 「兩性交往*幽默因應」 、 「兩性交往*幽默態度」之交
互作用上。以下分別敘述之。 
首先，就學校生活與幽默創造交互變項進行討論，研究發現，幽默創
造能力能夠調節學校生活壓力，減緩學校生活壓力對幸福感的負向效果。
Masten(1986)認為，那些較具有幽默創造能力、幽默理解能力，以及對於
幽默刺激較常出現愉快反應的國小生和國中生，對於學校生活，比在此三
方面幽默能力低的學生，有較佳的適應能力。而何茉如（1998）亦發現，
國中生幽默感對於主觀生活壓力的調節作用，主要是在調節減緩主觀的學
校事件壓力，與本研究結果一致。根據此一研究結果，研究者的解釋是：
創造幽默能力可以是一種人對環境的解釋、想法或解讀，是個體能否將原
本不相干的事物，巧妙的連結在一起，而產生不同看法的能力，而學校生
活壓力就個體而言是屬於對自己狀態的評估，因此，幽默感幫助了個體在
問題認知結構上作正向的改變（Lusterman, 1992；Kuiper, Martin & 
Olinger, 1993)。使得在幽默創意能力的調節下，減少了學校生活壓力對
幸福感之負向效果。   89 
其次，針對同儕關係與社交幽默、兩性交往與幽默因應、兩性交往與
幽默態度進行討論。研究發現，其間的交互作用反而放大了生活壓力對幸
福感的影響效果。根據此一研究結果，研究者的解釋是：兩性交往壓力、
同儕關係壓力為一人際互動上的壓力，根據 Marin（2007）的看法，其認
為幽默可以算是一種溝通方式，每個人都有自己不同的風格，既能增加生
活樂趣以及促進人際關係，但也可能無意間就傷害了人。使用不恰當時就
能傷人，使人感覺不舒服。也就是說，當幽默感使用過度時（如嘲笑），
反而可能造成關係的不和諧，傷害了對方，也可能傷害了彼此的關係。當
幽默感的使用時機不恰當時，也可能反而帶給人一種輕浮、不在乎的感
受，因而造成對方的反感，造成了人我互動上的問題。對自己而言，亦可
能因而無法獲得較高的幸福感。此外，亦可從壓力的角度來探討，根據本
研究之結果，發現當壓力情境到達一個程度時，幽默似乎就不具有那麼強
的效果，其調節效果只出現在「低壓力」的情境下。上述之結果為本研究
的另一貢獻，可作為日後教育輔導之參考。 
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第三節 建議 
受限於時間、空間及人力、物力等資源，研究仍有進一步改善的空間，
為使未來研究更為完善，針對實證研究結果與發現，就未來研究及相關實
務工作提出建議以供參考。 
 
壹、對未來研究的建議 
一、  研究對象方面 
目前已有許多跨國之幽默感研究，且亦有許多研究報告產生，然而，
本研究即使將樣本擴大至全台灣地區之國中生，仍會發現樣本的分配不甚
平均，未來可將外島地區的民眾納入研究中，以使研究更為周延；或是針
對不同的年齡層，如國小、成人等納入研究範圍內。 
此外，在研究過程中，研究者也自覺到幽默對於身為一位教育工作者
的重要性，一位幽默的老師，可能會讓學生如沐春風，擁有更高的學習動
機，如未來能探討教師幽默感，亦是具有建設性的研究方向。 
 
二、  研究工具方面 
本研究採用三種研究工具，分別為「多向度幽默感量表」 、 「生活壓力
量表」 、 「幸福感量表」 ，其中「多向度幽默感量表」為參考陳淑蓉（2002）
之量表修正而成，使其更適用於國中生，且修正後仍有不錯之信效度，惟
題目似乎仍有些過多，且部分題目之描述也有些過長，若能刪減部分題
目，精簡文字之描述，或許能減少因疲倦作答而導致誤差。另外，題目之
設計上亦可增加笑話或卡通漫畫題材，作更多層面的分析探討。而生活壓
力量表雖然已有相當不錯之信效度，但作答方式有些繁雜，容易造成受試  91 
者漏答等問題，若能調整，會更臻於完善。至於幸福感量表，亦有不錯之
信效度，然而題目稍嫌過多，若能刪減題目，則更能適用於國中生。 
 
三、  研究方法方面 
本研究以自陳式量表探討幽默感對生活壓力、幸福感之調節作用，從
研究結果中可以獲知幽默感對生活壓力、幸福感具有調節作用，然而以自
陳量表來作研究，並無法更深入瞭解內在歷程，或是受試者自身的感受狀
況，也難以確知幽默感對生活壓力、幸福感之影響程度有多少。因此，研
究者建議未來的研究除了以自陳量表施測外，可以再透過晤談法或觀察法
等質性研究，去進一步探討，亦可設計相關之實驗課程（如幽默課程） ，
將受試者分為實驗組與控制組，以瞭解幽默感與生活壓力、幸福感之關
係，使研究更具有意義。 
 
四、研究變項方面 
本研究以生活壓力為自變項，幸福感為依變項，以幽默感為調節變項。
從許多研究中可以發現，除了幽默感外，幽默風格也越來越受到重視，另
外，從幽默感的調節效果也可看出，在人際關係上，當幽默感使用的不合
時宜或過渡時，幽默反而會造成反效果。因此研究者建議未來之研究，可
以將幽默風格納入研究中，做為調節變項，並作進一步分析，亦可加入人
際關係變項。探討幽默感與幽默風格對國中生生活壓力、幸福感或人際互
動上之預測、調節效果，以及幽默感與幽默風格之間的關係。這些研究皆
是值得探討的議題，可供未來研究之參考。 
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貳、教育與輔導的建議 
一、  協助學生建立適當的情緒宣洩管道，抒解生活壓力 
研究結果顯示，生活壓力對幸福感具負向預測效果，亦即生活壓力越
大，幸福感越低。結果亦發現，國中生之學校生活壓力可能受到未來發展、
同儕關係、家庭生活壓力之影響。故國中階段的學生不但在身心發展上正
面臨著巨大的轉變，同時也必須承受著各個層面的壓力，如未來發展、學
校生活、家庭生活等壓力，對於這些轉變、這些壓力，教師們應該要試著
教導學生以健康的心理去看待，同時，也應該試著教導學生建立適當的情
緒宣洩管道，或許能幫助國中階段的學生在面對生活壓力時，能夠運用合
宜的方式，如找同學聊聊、寫日記、運動等，來抒發情緒、抒解壓力，從
而減緩生活壓力所造成的影響，進而提升幸福感。 
 
二、  協助學生學習良好之人際互動技巧，增進幸福感 
研究結果顯示，同儕關係壓力對幸福感之預測力最大，且在交互作用
變項之加入後，同儕關係壓力對幸福感之預測力仍為最高，這似乎意味著
國中生若能擁有良好之人際關係，有助於幸福感之提升。又從教育現場
中，可觀察到國中生十分重視同儕關係，他們的心情可能隨著與同儕關係
的好壞而起落，因此，教導學生具備良好的人際互動技巧，如溝通、傾聽
等，就顯得格外重要了。 
 
三、  培養幽默感，於課程中融入幽默 
研究結果顯示，在加入幽默感調節變項，以及生活壓力和幽默感的交
互作用變項之後，幽默感與生活壓力對幸福感之預測力提升了，也代表著
生活壓力與幸福感的關係，會因為幽默感的調節，而減緩了之間的負向關  93 
係，此關係特別顯現在幽默創造能力與學校生活壓力交互作用上。從教育
現場觀察，以及根據發展理論，國中生正處於尋求自我認同與重視同儕互
動的階段，只是國中生有時難免不得其門而入，因而面臨許多壓力，造成
憂鬱情緒，或是產生適應上的問題。因此，對於正處於風暴期的國中生來
說，幽默感的培養確實有其必要性。Ronald 與 Joy(1998)發現將幽默應用
在教學策略中，可成功地改善學生對統計課的學習態度及對課程的焦慮。
張景媛等（2004）也發現幽默訓練融入綜合活動課程對國中生創造思考與
人際因應有正向影響。劉文靈（2009）使用幽默小日記，有助於提升國小
中年及學生之幽默創造能力、社交情境中的幽默能力、對幽默的態度，及
笑的傾向。可見，幽默之訓練有助於提升幽默感。因此，研究者建議未來
可於教學，融入幽默感（如教導幽默的使用技巧，幽默小日記，或以幽默
詼諧的方式教學） ，或許可藉以提升國中生的幽默感，而使其能將幽默感
運用於日常生活中，解決人際衝突或減緩壓力等，進而提升幸福感。 
 
四、  提升教師幽默感，增加教室裡的笑聲 
研究生在研究的過程中，發現國中生幽默感對生活壓力、幸福感具調
節效果，而學生所面臨的生活壓力，可能來自於同儕、家人、父母，另一
個對象便是老師。九年一貫課程的精神在於使學生學得更快樂，幽默風趣
的老師亦能使學生如沐春風，受到學生喜愛，而陳慧青等人（2006) 發現
幽默創意課程對教師幽默感及創造力有影響。可知除了教導學生具備幽默
感，以增進幸福感外，幽默感的培養對於教師來說似乎也極為重要。因此，
建議未來之教師研習，能夠建立一套有理論依據，由淺入深之訓練課程，
教導教師如何將幽默運用於課堂教學、師生互動、學生輔導上，同時也藉
此幫助教師抒解生活中的壓力，提升教學效能，提供學生更好的學習環
境，達到優質學習的目標。   94 
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附錄一：專家修正意見與建議彙整表 
多向度幽默感量表（專家效度） 
幽默理解能力：瞭解個體對幽默訊息的察覺或掌握笑點的能力 
1.  我常能看出別人有意要引起他人發笑的幽默行為，例如做鬼臉、改變聲調或眨眼睛等行為 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我經常能看出別人有意要引起他人發笑的幽默行為，例如做鬼臉、改變聲調或眨眼睛等行為 
2.  在大多數的情境中，我通常可以發現滑稽或有趣的事物。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
在大多數的情境中，我可以發現滑稽或有趣的事物。 
3.  我在理解笑話上的反應較慢 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我理解笑話的反應較慢。 
4.  通常別人能掌握到笑話的笑點，而我卻不能。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
5.  當別人在搞笑時，只有我找不到笑點在哪裡。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
6.  我能察覺別人話語中的笑點。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我能察覺別人言談舉止中好笑或幽默的成分。 
7.  我能夠在聽到笑話的第一時間笑。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我能夠用輕鬆、玩樂的心去欣賞周遭好玩或幽默的事物。 
8.  當一群人在嘻嘻笑笑時，我能夠理解他們為什麼笑。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
當一群人在嘻嘻哈哈時，我能夠理解他們為什麼笑。 
9.  當我閱讀笑話時，能很快的察覺到有趣的字句。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
當我閱讀時，經常能察覺到有趣的對白或情節。 
10.我能理解別人開玩笑的行為，並且一起同樂。   102 
修正意見：□適合□修正■刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
11.在生活中，我無法理解多數人認為好笑的事物。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
12.我能找出文字的諧音，並且找出有趣的關連。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我能掌握文字的諧音，並且找出有趣的關連。 
13.（新增）我能看出周遭矛盾、荒謬又有趣的人事物。 
幽默創造：瞭解個體是否知覺人或物之間不一致的關係，將原本不相干的事物巧妙地連在一起，並
引發他人微笑或大笑的能力。 
14.在日常生活中，我時常可以找到很多快樂的點子 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我常會自己設計一些有趣的點子來逗樂大家。 
15.（新增）我能夠改編一些笑話來製造效果。 
16.我常常會用一些文字的諧音來產生有趣的言談。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我常常會用一些文字的諧音來製造出有趣的言談。 
17.有時侯我會突然想到滑稽的故事。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
18.在日常生活中，我常會將一些原本不相干的事物結合在一起，來製造笑果。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
在日常生活中，我常常無法將一些原本不相干的事物結合在一起，來製造笑果。 
19.我很能抓住一些人的特色，進而以搞笑誇大的方式模仿他們。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
別人能抓住一些人的特色，進而以搞笑誇大的方式模仿他們，而我卻不能。 
20.我常常對日常生活中的一些事物產生有趣的聯想。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我常常能對日常生活中的一些事物進行有趣的聯想。 
21.我擁有能使別人歡笑的能力。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我擁有能使別人發笑的能力。 
22.我通常都會用一些肢體語言、聲調、姿勢或表情等來表達幽默。   103 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我無法用一些肢體語言、聲調、姿勢或表情等來表達幽默。 
23.在日常生活中，我會聯想不相干的事物，來逗樂他人。 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
在日常生活中，我會利用聯想不相干的事物，來逗樂他人。 
24.我通常會用詼諧的語氣來描述自己的生活經驗，而帶給他人歡笑 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
社交幽默：瞭解個體在社交情境中使用幽默以增進人際關係或緩和尷尬及人際衝突的能力。 
25.在社交場合中，通常都是我表現出幽默的行為，例如說些有趣的事或笑話來逗樂大家 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
26.當我遇到人際間的衝突或尷尬的場面時，我會利用雙關語或諧音的字詞來淡化，或轉移他人的注
意力 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
27.在一些令人不高興的場合，我通常都能用一些笑話或其他幽默的方式來表達我的不悅 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
在一些令我不高興的場合，我通常都能用一些笑話或其他幽默的方式來表達我的不悅 
28.我通常都會試著講一些笑話來增進我的人際的關係 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
29.別人常告訴我，我說的話很有趣 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
30.我會藉著說些有趣、滑稽的事來緩和人際間緊張的氣氛 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
31.我常常會試著講一些笑話來增加溝通的效果 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我常常會試著講一些趣事或笑話來增加溝通的效果 
32.我通常都會試著講一些笑話來營造歡樂的氣氛 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我通常都會試著講一些趣事或笑話來營造歡樂的氣氛 
33.我常使用幽默來結交或認識我的朋友   104 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
別人常使用幽默來結交或認識朋友，而我卻不能 
34.在與人談話時，我通常都會有些機智的反應 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
在與人談話時，我通常會出現搞笑的舉動 
35.我因為使用幽默而使自己在團體中有影響力 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我因為不會使用幽默而使自己在團體中不具有影響力 
36.我會使用令別人歡笑的方式來說話或表達 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
在人際互動時，我會使用令別人歡笑的方式來說話或表達 
幽默因應：瞭解個體在面臨難題時，能否在認知上做轉換，或在外顯行為上表現幽默的方式
以因應難題的能力。 
37.當外在的事物對我造成壓力時，我會試著跳脫原有的思考方式，採用詼諧方式重新詮釋 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
38.在我面對困擾時，我常會想一些開心的事，讓自己的心情好一點 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
39.幽默可幫助我面對及處理困難。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
40.當我處在緊張的情境時，我通常會找些好笑的事物來舒緩情緒 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
41.當我有不幸的遭遇時，我會試著往好的方面思考，以化解事情的嚴重性。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
42.當我試著找出難題中有趣的地方時，我發覺難題的困難度會因此而大幅減低 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
43.當我遇到令我生氣或緊張的事情時，我會試著把這些事情想像地很誇張、荒謬，令自己覺得好笑
或有趣 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
44.當我心情不好時，我會想些有趣的事，來讓自己開心。   105 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
45.當我出糗時，如跌倒，我會裝鬼臉來化解尷尬。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
46.當我講錯話的時候，我會用開玩笑的口吻自我解嘲。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
對幽默的態度：瞭解個體的事物或使用幽默的喜好程度。 
47.我喜歡看或聽好笑的笑話 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
48.如果擁有更多的幽默感，我的生活會變得更輕鬆快活 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我認為如果擁有更多的幽默感，我的生活會變得更輕鬆快活 
49.我認為使用幽默能幫助我放鬆心情 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
50.我認為使用幽默幫助我適應許多不同的情境 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
51.幽默的事物總是能讓我的心情變得愉快 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我覺得幽默的事物總是能讓我的心情變得愉快 
52.我認為看有趣的卡通或喜劇片能使心情放鬆 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
53.我覺得如果沒有幽默感，生活會變得平淡無味 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
54.我覺得如果能以詼諧的態度來面對週遭的事物，那麼生活也會變得美好 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
55.我覺得幽默感可以幫助我解決生活中所有不順遂的心情。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向           106 
56.我覺得幽默可以讓生活更有趣。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
57.我覺得幽感可以提升生活品質。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
58.（新增）幽默是一種不正經、不認真的表現。 
59.（新增）有些人使用幽默當成逃避現實的方法 
60.（新增）搞笑或耍幽默是一種幼稚不成熟的表現 
61.（新增）我覺得幽默感是值得去學習的一種能力 
62.（新增）我覺得幽默感是正向的人際能力 
笑的傾向：瞭解個體在日常生活中出現笑的行為或以幽默的外顯行為-笑來因應日常生活事件
的情形。 
63.我通常整天都是嘻嘻哈哈的！ 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
64.當我在公共場合認錯人時，我會覺得很好笑，並當場笑出來 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
65.我總是能笑臉迎人 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
66.如果有人講笑話，我通常都是笑得最大聲的那一個 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
67.如果我突然受傷，並且需要花數天躺在床上休息，在這段期間，我會時常微笑，讓自己放鬆心情 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
68.如果在某公共場合，我不小心跌倒，又有很多人在看時，我會以笑來解除這種尷尬的埸面 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
69.如果我發現某個情境非常有趣，縱然沒有其他人覺得有趣，我還是會忍不住地笑出來- 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
70.當別人惹惱了我，我不會給他好臉色看。   107 
修正意見：□適合■修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
我很少開懷大笑 
71.即使心情不好，我還是會笑臉迎人。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
72.在沈重的工作壓力下，我還是會保持笑容，來面對工作中的各種事物。 
修正意見：■適合□修正□刪除□合併至第（）題□更換至哪一個面向         
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附錄二：多向度幽默感預試量表 
國 中 生 生 活 經 驗 與 情 況 調 查 問 卷 
親愛的同學，您好： 
感謝你填寫這份問卷，在填寫前請先仔細閱讀下面的說明： 
1.  這份問卷是有關你對生活的一些想法和感受，或是行為表現，答案沒有對或錯之分，只要依
照你覺得適合的答案，依照你自己的實際情形回答即可。 
2.  請依據您最真實的狀況來作答，問卷內容及結果只是作為相關研究之用，所填寫的內容完全
保密，絕對不會對外公開，請你放心作答！ 
3.  請仔細閱讀每一個題目，每題皆須作答，不要遺漏任何題目。 
 
國立台灣師範大學教育心理與輔導所教學碩士班 
指導教授：陳學志博士 
研 究 生：蘇靜如     
 
【第一部份】 
1.  就讀學校：           縣（市）           國中 
2.  班級：       年       班       號 
3.  性別：□男  □女 
4.  出生年：民國      年 
5.  出生序：□獨生子（女）  □老大  □老二  □其他中間排行  □老么 
6.  族群：□閩南人 □客家人 □外省人 □原住民 □其他             
7.  母語：□國語  □閩南語/台語  □客語  □原住民語  □其他             
8.  父親教育程度：□國小或以下  □國中  □高中職/專科  □大學  □碩士  □博士 
9.  母親教育程度：□國小或以下  □國中  □高中職/專科  □大學  □碩士  □博士 
10. 父親教養態度：□放任  □權威  □民主 
11. 母親教養態度：□放任  □權威  □民主   109 
12. 父母婚姻狀況：□父母皆歿 □共同生活 □分居或離婚 □父或母去世                      □
其他                  （請說明） 
13. 父母親職業（請填代號） ： 
（1）父親：                  （2）母親：               
①中小學、特殊教育或幼稚園老師  ⑦服務及買賣工作人員 
②一般專業人員  ⑧農、林、漁、牧工作人員 
③高層專業人員  ⑨技術工作、操作工作及裝配工作人員 
④行政主管、企業主管、經理人員及民
意代表 
⑩非技術工作人員 
⑤技術員及半專業人員  ○ 11職業軍人 
⑥事務工作人員  ○ 12家管、沒有工作或退休 
 
14. 居住狀況：□父母皆歿，與他人同住  □與父母親同住  □只與父親同住  □只與母親同住        □父
母皆在，但與其他親戚住在一起  □其他：                              （請說明） 
15. 家中經濟狀況：□非常不好  □不好  □普通  □不錯  □非常好 
16. 我覺得家裡的氣氛：□非常融洽  □融洽  □不融洽  □非常不融洽 
17. 你喜歡看喜劇片嗎？□非常喜歡 □喜歡 □普通 □有點不喜歡 □非常不喜歡 
18. 你平日看喜劇片的頻率？□每天看 □一週看一次 □一個月看一次 □放寒暑假才看 □從來不看 
19. 請你列舉台灣社會中最幽默的三個人：  
（1）                 （2）                 （3）                 
 
【第二部份】 
請您仔細閱讀以下的句子，並評估您現在的狀態，分別由「非常不符合（1） 」到「非常符合（5） 」
之間，圈選出一個最能描述您現在狀況的數字，越往右表示越符合。 
 
 
非
常
不
符
合
有
點
不
符
合
普
通
有
點
符
合
非
常
符
合
1.  我經常能看出別人有意要引起他人發笑的幽默行為，例如做鬼臉、改變聲調 1  2  3  4  5   110 
 
非
常
不
符
合
有
點
不
符
合
普
通
有
點
符
合
非
常
符
合
或眨眼睛等行為。 
2.  在大多數的情境中，我可以發現滑稽或有趣的事物。  1  2  3  4  5 
3.  我理解笑話的反應較慢。  1  2  3  4  5 
4.  通常別人能掌握到笑話的笑點，而我卻不能。  1  2  3  4  5 
5.  當別人在搞笑時，只有我找不到笑點在哪裡。  1  2  3  4  5 
6.  我能察覺別人言談舉止中好笑或幽默的成分。  1  2  3  4  5 
7.  我能夠用輕鬆、玩樂的心去欣賞周遭好玩或幽默的事物。  1  2  3  4  5 
8.  當一群人在嘻嘻哈哈時，我能夠理解他們為什麼笑。  1  2  3  4  5 
9.  當我閱讀時，經常能察覺到有趣的對白或情節。  1  2  3  4  5 
10.在生活中，我無法理解多數人認為好笑的事物。  1  2  3  4  5 
11.我能找出文字的諧音，並且找出有趣的關連。  1  2  3  4  5 
12.我能看出周遭矛盾、荒謬又有趣的人事物。  1  2  3  4  5 
13.我常會自己設計一些有趣的點子來逗樂大家。  1  2  3  4  5 
14.我能夠改編一些笑話來製造效果。  1  2  3  4  5 
15.我常常會用一些文字的諧音來製造出有趣的言談。  1  2  3  4  5 
16.在日常生活中，我常常無法將一些原本不相干的事物結合在一起，來製造效
果。 
1  2  3  4  5 
17.別人能抓住一些人的特色，進而以搞笑誇大的方式模仿他們，而我卻不能。  1  2  3  4  5 
18.我常常能對日常生活中的一些事物進行有趣的聯想。  1  2  3  4  5 
19.我擁有能使別人發笑的能力。  1  2  3  4  5 
20.我無法用一些肢體語言、聲調、姿勢或表情等來表達幽默。  1  2  3  4  5 
21.在日常生活中，我會利用聯想不相干的事物，來逗樂他人。  1  2  3  4  5   111 
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點
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22.我通常會用詼諧的語氣來描述自己的生活經驗，而帶給他人歡笑。  1  2  3  4  5 
23.在社交場合中，通常都是我表現出幽默的行為，例如說些有趣的事或笑話來
逗樂大家。 
1  2  3  4  5 
24.當我遇到人際間的衝突或尷尬的場面時，我會利用雙關語或諧音的字詞來淡
化，或轉移他人的注意力。 
1  2  3  4  5 
25.在一些令我不高興的場合，我通常都能用一些笑話或其他幽默的方式來表達
我的不悅。 
1  2  3  4  5 
26.我通常都會試著講一些笑話來增進我的人際的關係。  1  2  3  4  5 
27.別人常告訴我，我說的話很有趣。  1  2  3  4  5 
28.我會藉著說些有趣、滑稽的事來緩和人際間緊張的氣氛。  1  2  3  4  5 
29.我常常會試著講一些趣事或笑話來增加溝通的效果。  1  2  3  4  5 
30.我通常都會試著講一些趣事或笑話來營造歡樂的氣氛。  1  2  3  4  5 
31.我不太會使用幽默來結交或認識朋友。  1  2  3  4  5 
32.在與人談話時，我通常會出現搞笑的舉動。  1  2  3  4  5 
33.我因為不會使用幽默而使自己在團體中不具有影響力。  1  2  3  4  5 
34.在人際互動時，我會使用令別人歡笑的方式來說話或表達  1  2  3  4  5 
35.當外在的事物對我造成壓力時，我會試著跳脫原有的思考方式，採用詼諧方
式重新詮釋。 
1  2  3  4  5 
36.在我面對困擾時，我常會想一些開心的事，讓自己的心情好一點。  1  2  3  4  5 
37.幽默可幫助我面對及處理困難。  1  2  3  4  5 
38.當我處在緊張的情境時，我通常會找些好笑的事物來舒緩情緒。  1  2  3  4  5 
39.當我有不幸的遭遇時，我會試著往好的方面思考，以化解事情的嚴重性。  1  2  3  4  5 
40.當我試著找出難題中有趣的地方時，我發覺難題的困難度會因此而大幅減低。   1  2  3  4  5 
41.當我遇到令我生氣或緊張的事情時，我會試著把這些事情想像地很誇張、荒
謬，令自己覺得好笑或有趣。 
1  2  3  4  5   112 
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42.我心情不好時，我會想些有趣的事，來讓自己開心。  1  2  3  4  5 
43.當我出糗時，如跌倒，我會裝鬼臉來化解尷尬。  1  2  3  4  5 
44.當我講錯話的時候，我會用開玩笑的口吻自我解嘲。  1  2  3  4  5 
45.我喜歡看或聽好笑的笑話。  1  2  3  4  5 
46.我認為如果擁有更多的幽默感，我的生活會變得更輕鬆快活。  1  2  3  4  5 
47.我認為使用幽默能幫助我放鬆心情。  1  2  3  4  5 
48.我認為使用幽默幫助我適應許多不同的情境。  1  2  3  4  5 
49.我覺得幽默的事物總是能讓我的心情變得愉快。  1  2  3  4  5 
50.我認為看有趣的卡通或喜劇片能使心情放鬆。  1  2  3  4  5 
51.我覺得如果沒有幽默感，生活會變得平淡無味。  1  2  3  4  5 
52.我覺得如果能以詼諧的態度來面對週遭的事物，那麼生活也會變得美好。  1  2  3  4  5 
53.我覺得幽默感可以幫助我解決生活中所有不順遂的心情  1  2  3  4  5 
54.我覺得幽默可以讓生活更有趣。  1  2  3  4  5 
55.我覺得幽感可以提升生活品質。  1  2  3  4  5 
56.幽默是一種不正經、不認真的表現。  1  2  3  4  5 
57.有些人使用幽默當成逃避現實的方法。  1  2  3  4  5 
58.搞笑或耍幽默是一種幼稚不成熟的表現。  1  2  3  4  5 
59.我覺得幽默感是值得去學習的一種能力。  1  2  3  4  5 
60.我覺得幽默感是正向的人際能力。  1  2  3  4  5 
61.我通常整天都是嘻嘻哈哈的。  1  2  3  4  5 
62.當我在公共場合認錯人時，我會覺得很好笑，並當場笑出來。  1  2  3  4  5 
63.我總是能笑臉迎人。  1  2  3  4  5   113 
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64.如果有人講笑話，我通常都是笑得最大聲的那一個。  1  2  3  4  5 
65.如果我突然受傷，並且需要花數天躺在床上休息，在這段期間，我會時常微
笑，讓自己放鬆心情。 
1  2  3  4  5 
66.如果在某公共場合，我不小心跌倒，又有很多人在看時，我會以笑來解除這
種尷尬的埸面。 
1  2  3  4  5 
67.如果我發現某個情境非常有趣，縱然沒有其他人覺得有趣，我還是會忍不住
地笑出來。 
1  2  3  4  5 
68.我很少開懷大笑。  1  2  3  4  5 
69.在沈重的工作壓力下，我還是會保持笑容，來面對工作中的各種事物。  1  2  3  4  5 
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附錄三：項目分析 
項目分析結果總表 
題目  平均數  標準差  偏態 
極端級
t 檢定 
相關 
因素
負荷 
1.  我經常能看出別人有意要引起他人發笑的幽默
行為，例如做鬼臉、改變聲調或眨眼睛等行為。  
3.8826  1.02806  -0.472  -7.401  .460  .488 
2.  在大多數的情境中，我可以發現滑稽或有趣的
事物。 
3.7981  0.90157  -0.136  -8.611  .591  .623 
3.  我理解笑話的反應較慢。  2.3850  1.11683  0.425  4.401  -.350  -.361 
4.  通常別人能掌握到笑話的笑點，而我卻不能。  2.0939  0.97158  0.620  -7.608  .468  .496 
5.  當別人在搞笑時，只有我找不到笑點在哪裡。  1.8357  0.90400  0.950  -6.316  .422  .452 
6.  我能察覺別人言談舉止中好笑或幽默的成分。  3.8685  0.92736  -0.559  -6.938  .460  .491 
7.  我能夠用輕鬆、玩樂的心去欣賞周遭好玩或幽
默的事物。 
4.0845  0.96759  -0.959  -8.601  .547  .576 
8.  當一群人在嘻嘻哈哈時，我能夠理解他們為什
麼笑。 
3.5681  1.08215  -0.177  -8.733  .566  .590 
9.  當我閱讀時，經常能察覺到有趣的對白或情
節。 
3.7371  1.09302  -0.621  -6.398  .348  .364 
10.在生活中，我無法理解多數人認為好笑的事
物。 
2.2254  1.15167  0.765  -4.355  .313  .344 
11.我能找出文字的諧音，並且找出有趣的關
連。 
3.5164  1.17199  -0.368  -8.656  .494  .504 
12.我能看出周遭矛盾、荒謬又有趣的人事物。   3.5493  0.99226  -0.284  -5.121  .391  .418 
13.我常會自己設計一些有趣的點子來逗樂大家。  3.1784  1.23476  -0.117  -9.458  .568  .604 
14.我能夠改編一些笑話來製造效果。  2.9671  1.24531  0.048  -8.503  .530  .567 
15.我常常會用一些文字的諧音來製造出有趣的言
談。 
3.1455  1.25610  -0.047  -10.397  .622  .650 
16.在日常生活中，我常常無法將一些原本不相干
的事物結合在一起，來製造笑果。 
2.7887  1.20825  0.252  .750  -.116  -.121 
17.別人能抓住一些人的特色，進而以搞笑誇大的
方式模仿他們，而我卻不能。 
2.6714  1.13892  0.363  -5.711  .395  .420 
18.我常常能對日常生活中的一些事物進行有趣的
聯想。 
3.6948  1.01211  -0.350  -8.450  .567  .580 
19.我擁有能使別人發笑的能力。  3.3756  1.16545  -0.210  -12.962  .720  .745 
20.我無法用一些肢體語言、聲調、姿勢或表情等
來表達幽默。 
2.4408  1.18725  0.573  -3.282  .283  .301   115 
21.在日常生活中，我會利用聯想不相干的事物，
來逗樂他人。 
3.1455  1.09993  -0.077  -8.617  .595  .620 
22.我通常會用詼諧的語氣來描述自己的生活經
驗，而帶給他人歡笑。 
3.2958  1.12511  -0.163  -11.603  .646  .662 
23.在社交場合中，通常都是我表現出幽默的行
為，例如說些有趣的事或笑話來逗樂大家。 
3.0235  1.17538  -0.046  -10.606  .604  .627 
24.當我遇到人際間的衝突或尷尬的場面時，我會
利用雙關語或諧音的字詞來淡化，或轉移他人
的注意力。 
2.7183  1.20748  0.216  -9.385  .608  .618 
25.在一些令我不高興的場合，我通常都能用一些
笑話或其他幽默的方式來表達我的不悅。 
2.7264  1.24324  0.249  -7.167  .538  .556 
26.我通常都會試著講一些笑話來增進我的人際的
關係。 
3.2113  1.12328  -0.163  -11.480  .678  .700 
27.別人常告訴我，我說的話很有趣。  3.0141  1.13885  0.088  -9.438  .632  .656 
28.我會藉著說些有趣、滑稽的事來緩和人際間緊
張的氣氛。 
3.1315  1.09957  -0.027  -11.822  .677  .702 
29.我常常會試著講一些趣事或笑話來增加溝通的
效果。 
3.3333  1.08012  -0.265  -12.142  .730  .751 
30.我通常都會試著講一些趣事或笑話來營造歡樂
的氣氛。 
3.3349  1.14209  -0.281  -13.218  .719  .751 
31.我不太會使用幽默來結交或認識朋友。  2.6291  1.28066  0.410  -7.163  .501  .530 
32.在與人談話時，我通常會出現搞笑的舉動。  3.0423  1.17083  -0.083  -5.581  .418  .438 
33.我因為不會使用幽默而使自己在團體中不具有
影響力。 
2.3052  1.15979  0.628  -5.502  .362  .391 
34.在人際互動時，我會使用令別人歡笑的方式來
說話或表達 
3.3521  1.07412  -0.187  -10.809  .649  .670 
35.當外在的事物對我造成壓力時，我會試著跳脫
原有的思考方式，採用詼諧方式重新詮釋。 
3.1509  1.12526  0.001  -7.493  .544  .567 
36.在我面對困擾時，我常會想一些開心的事，讓
自己的心情好一點。 
3.6056  1.14693  -0.622  -6.621  .442  .455 
37.幽默可幫助我面對及處理困難。  3.3744  1.16173  -0.142  -10.616  .612  .628 
38.當我處在緊張的情境時，我通常會找些好笑的
事物來舒緩情緒。 
3.3538  1.13636  -0.162  -11.413  .638  .652 
39.當我有不幸的遭遇時，我會試著往好的方面思
考，以化解事情的嚴重性。 
3.4858  1.17024  -0.413  -6.427  .425  .446 
40.當我試著找出難題中有趣的地方時，我發覺難
題的困難度會因此而大幅減低。 
3.2547  1.09770  -0.108  -7.347  .462  .483 
41.當我遇到令我生氣或緊張的事情時，我會試著 2.9202  1.16886  0.121  -8.155  .550  .562   116 
把這些事情想像地很誇張、荒謬，令自己覺得
好笑或有趣。 
42.我心情不好時，我會想些有趣的事，來讓自己
開心。 
3.4292  1.21589  -0.265  -6.999  .438  .444 
43.當我出糗時，如跌倒，我會裝鬼臉來化解尷尬。   2.4038  1.16002  0.538  -5.339  .375  .379 
44.當我講錯話的時候，我會用開玩笑的口吻自我
解嘲。 
3.1643  1.14770  -0.062  -9.488  .610  .613 
45.我喜歡看或聽好笑的笑話。  3.9718  1.03667  -0.687  -8.557  .500  .519 
46.我認為如果擁有更多的幽默感，我的生活會變
得更輕鬆快活。 
4.0141  1.06168  -0.768  -10.974  .613  .643 
47.我認為使用幽默能幫助我放鬆心情。  3.9343  1.13079  -0.858  -9.288  .584  .603 
48.我認為使用幽默幫助我適應許多不同的情境。  3.8592  0.99474  -0.410  -9.794  .632  .659 
49.我覺得幽默的事物總是能讓我的心情變得愉
快。 
4.1080  0.98698  -0.872  -11.076  .611  .635 
50.我認為看有趣的卡通或喜劇片能使心情放鬆。  4.3286  0.84394  -1.017  -7.054  .439  .458 
51.我覺得如果沒有幽默感，生活會變得平淡無
味。 
3.9671  1.05233  -0.841  -6.856  .484  .517 
52.我覺得如果能以詼諧的態度來面對週遭的事
物，那麼生活也會變得美好。 
3.8638  1.04848  -0.493  -8.370  .530  .552 
53.我覺得幽默感可以幫助我解決生活中所有不順
遂的心情 
3.6667  1.04911  -0.263  -12.084  .608  .637 
54.我覺得幽默可以讓生活更有趣。  4.0516  0.99155  -0.895  -12.019  .668  .698 
55.我覺得幽感可以提升生活品質。  3.7689  1.07464  -0.499  -10.855  .623  .642 
56.幽默是一種不正經、不認真的表現。  1.8396  1.01773  1.226  -5.262  .340  .382 
57.有些人使用幽默當成逃避現實的方法。  2.8357  1.22330  0.147  1.527  -.166  -.180 
58.搞笑或耍幽默是一種幼稚不成熟的表現。  1.9202  1.08080  1.156  -5.011  .332  .370 
59.我覺得幽默感是值得去學習的一種能力。  3.8638  1.03944  -0.538  -9.443  .513  .539 
60.我覺得幽默感是正向的人際能力。  3.8263  0.98233  -0.278  -10.943  .616  .637 
61.我通常整天都是嘻嘻哈哈的。  3.3192  1.22531  -0.181  -8.815  .556  .578 
62.當我在公共場合認錯人時，我會覺得很好笑，
並當場笑出來。 
2.5962  1.39622  0.498  -4.722  .381  .382 
63.我總是能笑臉迎人。  3.4131  1.14439  -0.175  -6.328  .469  .480 
64.如果有人講笑話，我通常都是笑得最大聲的那
一個。 
2.9624  1.26584  0.142  -7.206  .496  .513 
65.如果我突然受傷，並且需要花數天躺在床上休
息，在這段期間，我會時常微笑，讓自己放鬆
心情。 
2.9765  1.04358  -0.179  -5.783  .406  .413 
66.如果在某公共場合，我不小心跌倒，又有很多 2.9765  1.29017  0.044  -7.220  .505  .508   117 
人在看時，我會以笑來解除這種尷尬的埸面。 
67.如果我發現某個情境非常有趣，縱然沒有其他
人覺得有趣，我還是會忍不住地笑出來。 
3.3991  1.23449  -0.251  -6.191  .440  .445 
68.我很少開懷大笑。  2.1174  1.19761  0.853  6.264  -.403  -.423 
69.在沈重的工作壓力下，我還是會保持笑容，來
面對工作中的各種事物。 
3.1549  1.12830  -0.011  -5.327  .445  .447 
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附錄四：正式量表 
國 中 生 生 活 經 驗 與 情 況 調 查 問 卷 
親愛的同學，您好： 
感謝你填寫這份問卷，在填寫前請先仔細閱讀下面的說明： 
1.  這份問卷是有關你對生活的一些想法和感受，或是行為表現，答案沒有對或錯之分，只要
依照你覺得適合的答案，依照你自己的實際情形回答即可。 
2.  請依據您最真實的狀況來作答，問卷內容及結果只是作為相關研究之用，所填寫的內容完
全保密，絕對不會對外公開，請你放心作答！ 
3.  請仔細閱讀每一個題目，每題皆須作答，不要遺漏任何題目。 
 
國立台灣師範大學教育心理與輔導所教學碩士班 
指導教授：陳學志博士 
研 究 生：蘇靜如     
 
【第一部份】 
請您仔細閱讀以下的句子，並評估您現在的狀態，分別由「非常不符合（1） 」到「非常符合（5） 」
之間，圈選出一個最能描述您現在狀況的數字，越往右表示越符合。 
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1.  我經常能看出別人有意要引起他人發笑的幽默行為，例如做鬼臉、改變聲調
或眨眼睛等行為。 
1  2  3  4  5 
2.  我能察覺別人言談舉止中好笑或幽默的成分。  1  2  3  4  5 
3.  當一群人在嘻嘻哈哈時，我能夠理解他們為什麼笑。  1  2  3  4  5 
4.  當我閱讀時，經常能察覺到有趣的對白或情節。  1  2  3  4  5 
5.  我能找出文字的諧音，並且找出有趣的關連。  1  2  3  4  5   119 
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6.  我能看出周遭矛盾、荒謬又有趣的人事物。  1  2  3  4  5 
7.  我常會自己設計一些有趣的點子來逗樂大家。  1  2  3  4  5 
8.  我能夠改編一些笑話來製造效果。  1  2  3  4  5 
9.  我常常會用一些文字的諧音來製造出有趣的言談。  1  2  3  4  5 
10.我擁有能使別人發笑的能力。  1  2  3  4  5 
11.在日常生活中，我會利用聯想不相干的事物，來逗樂他人。  1  2  3  4  5 
12.我通常會用詼諧的語氣來描述自己的生活經驗。  1  2  3  4  5 
13.在社交場合中，我能夠表現出幽默的行為，例如說些有趣的事或笑話來逗樂
大家。 
1  2  3  4  5 
14.當我遇到人際間的衝突或尷尬的場面時，我會利用雙關語或諧音的字詞來淡
化，或轉移他人的注意力。 
1  2  3  4  5 
15.我通常會嘗試講一些笑話來增進我的人際的關係。  1  2  3  4  5 
16.別人常告訴我，我說的話很有趣。  1  2  3  4  5 
17.我會藉著說些有趣、滑稽的事來緩和人際間緊張的氣氛。  1  2  3  4  5 
18.我常常會講一些趣事或笑話來增加溝通的效果。  1  2  3  4  5 
19.我會使用令別人歡笑的方式以達到溝通的目的。  1  2  3  4  5 
20.在我面對困擾時，我常會想一些開心的事，讓自己的心情好一點。  1  2  3  4  5 
21.幽默可幫助我面對及處理困難。  1  2  3  4  5 
22.當我處在緊張的情境時，我通常會找些好笑的事物來舒緩情緒。  1  2  3  4  5 
23.當我有不幸的遭遇時，我會往好的方面思考，以化解事情的嚴重性。  1  2  3  4  5 
24.當我嘗試找出難題中有趣的地方時，我發覺難題的困難度會因此而大幅減低。   1  2  3  4  5 
25.當我遇到令我生氣或緊張的事情時，我會把這些事情想像地很誇張、荒謬，
令自己覺得好笑或有趣。 
1  2  3  4  5 
26.我心情不好時，我會想些有趣的事，來讓自己開心。  1  2  3  4  5   120 
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27.我認為如果擁有更多的幽默感，我的生活會變得更輕鬆快活。  1  2  3  4  5 
28.我認為使用幽默能幫助我放鬆心情。  1  2  3  4  5 
29.我認為使用幽默幫助我適應許多不同的情境。  1  2  3  4  5 
30.我覺得幽默的事物總是能讓我的心情變得愉快。  1  2  3  4  5 
31.我認為看有趣的卡通或喜劇片能使心情放鬆。  1  2  3  4  5 
32.我覺得幽默感可以幫助我解決生活中所有不順遂的心情  1  2  3  4  5 
33.我覺得幽默可以讓生活更有趣。  1  2  3  4  5 
34.我覺得幽感可以提升生活品質。  1  2  3  4  5 
35.我覺得幽默感是值得去學習的一種能力。  1  2  3  4  5 
36.我覺得幽默感是正向的人際能力。  1  2  3  4  5 
37.當我在公共場合認錯人時，我會覺得很好笑，並當場笑出來。  1  2  3  4  5 
38.我總是能笑臉迎人。  1  2  3  4  5 
39.如果有人講笑話，我通常都是笑得最大聲的那一個。  1  2  3  4  5 
40.如果在某公共場合，我不小心跌倒，又有很多人在看時，我會以笑來解除這
種尷尬的埸面。 
1  2  3  4  5 
41.如果我發現某個情境非常有趣，縱然沒有其他人覺得有趣，我還是會忍不住
地笑出來。 
1  2  3  4  5 
 
【第二部份】 
請您回想最近半年來，是否經歷過以下這些事件。 
如未曾發生過，請在發生頻率中圈選從未發生，不用填答右邊的壓力程度。 
如果曾發生過，請在發生頻率中圈選適當的選項，並繼續回答壓力程度的問題。 
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1.  成績退步很多  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
2.  與異性朋友交往，課業退步  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
3.  擔心考不上理想的學校  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
4.  懷疑自己的能力  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
5.  學校考試太多  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
6.  國中畢業後沒有目標  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
7.  考試不及格  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
8.  不知道要如何有效學習  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
9.  聽不懂老師教的內容  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
10.不懂如何安排自己的時間  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
11.學校作業太多  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
12.課業不能達到老師的要求  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
13.父母對我期望過高  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
14.老師教學過於嚴苛  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
15.父母對我感到失望  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
16.和同學發生爭吵  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
17.想與異性朋友交往  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
18.老師要求過高  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
19.不知道如何和同學相處  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
20.不知道自己存在的價值  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
21.被同學冷落或忽略  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
22.老師上課的進度太快  1  2  3  4  → 1  2  3  4   122 
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23.父母管教我的方式不一致  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
24.父母或老師反對我結交異性朋友  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
25.同學或朋友在背後議論我  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
26.自己和父母意見不合  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
27.老師指派的作業太難  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
28.老師上課的內容太難  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
29.被父母處罰或責備  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
30.與異性朋友交往，情緒負擔增加  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
31.父母對我管教太嚴  1  2  3  4  → 1  2  3  4 
 
【第三部份】 
下列每個題目都有一組四個句子，請從其中填選最能描述您狀況的句子，並將號碼寫在括弧中；請
注意，在這裡指的是最近六個月的感受。 
 
1.  （      ）  0 我的機運比別人差 
1 我的機運普通，和別人差不多 
2 我的機運很好 
3 我的機運非常好 
2.  （      ）  0 我和別人在一起的時候並不感到幸福 
1 我和別人在一起的時候有時感到幸福 
2 我和別人在一起的時候經常感到幸福 
3 我和別人在一起的時候總是感到非常幸福 
 
 
3.  （      ）  0 我的生活不如意 
1 我的生活還算如意   123 
2 我的生活相當如意 
3 我的生活非常如意 
4.  （      ）  0 我從未發現生活中的事是有趣的 
1 我發現生活中有些事是有趣的 
2 我發現生活中大部份的事是有趣的 
3 我發現生活中的每一件事都非常有趣 
5.  （      ）  0 我不能掌握、計畫我的生活 
1 我能夠掌握、計畫我生活的一部份 
2 我能夠掌握、計畫我生活的大部份 
3 我能夠掌握、計畫我生活的全部 
6.  （      ）  0 我覺得我的日子過得比別人差 
1 我覺得我的日子過得比別人好一點 
2 我覺得我的日子過得比別人好多了 
3 我覺得我的日子過得好得不得了 
7.  （      ）  0 和父母、家人相處在一起的感覺並不愉快 
1 和父母、家人相處在一起偶爾讓我覺得愉快 
2 和父母、家人相處在一起常常讓我覺得愉快 
3 和父母、家人相處在一起總是讓我覺得很愉快 
8.  （      ）  0 我不曾受到周圍的人的尊重與敬重 
1 我偶爾受到周圍的人尊重與敬重 
2 我常常受到周圍的人尊重與敬重 
3 我總是受到周圍的人的尊重與敬重 
9.  （      ）  0 我和以前一樣健康 
1 我感到比以前健康 
2 我感到比以前健康得多 
3 目前我的健康正處於最佳狀況 
10.（      ）  0 對生活，我沒有覺得任何安全的感覺 
1 對生活，我只有覺得一點點安全的感覺 
2 對生活，我覺得很有安全的感覺 
3 對生活，我覺得非常有安全的感覺 
11.（      ）  0 我沒有完成任何我想做的事 
1 我已經完成一些我想做的事 
2 我已經完成很多我想做的事 
3 我的夢想都能獲得實現 
12.（      ）  0 早上睡醒的時候，感覺跟以前一樣 
1 早上睡醒的時候，有時感覺比以前舒服 
2 早上睡醒的時候，常常感覺比以前舒服 
3 早上睡醒的時候，總是感覺比以前更舒服   124 
13.（      ）  0 我認為世上沒有事情是美好的 
1 我認為世上有的事情是美好的 
2 我認為世上大部份的事是美好的 
3 我認為整個世界都是那麼的美好 
14.（      ）  0 我不曾對生活中的事產生好的影響 
1 我偶爾能對生活中的事產生好的影響 
2 我經常能對生活中的事產生好的影響 
3 我總是能對生活中的事產生好的影響 
15.（      ）  0 我不認為這個世界是個好地方 
1 我認為這個世界是個好地方 
2 我認為這個世界是個相當好的地方 
3 我認為這個世界是個再美好不過的地方 
16.（      ）  0 我和朋友相處得並不愉快 
1 我和朋友相處得還算愉快 
2 我和朋友相處得很愉快 
3 我和朋友相處得非常愉快 
17.（      ）  0 對生活的大小事件下決定是不容易的 
1 對生活的大小事件下決定是容易的 
2 對生活的大小事件下決定是相當容易的 
3 對生活的大小事件下決定是非常容易的 
18.（      ）  0 我沒有興趣關心其他人的事 
1 我偶爾有興趣關心其他人的事 
2 我時常有興趣關心其他人的事 
3 我非常有興趣關心其他人的事 
19.（      ）  0 我的生活充滿變動 
1 我的生活有一點平順 
2 我的生活很平順 
3 我的生活非常平順 
20.（      ）  0 我不能帶給周圍的人幸福 
1 我有時可以帶給周圍的人幸福 
2 我經常帶給周圍的人幸福 
3 我總是帶給周圍的人幸福 
21.（      ）  0 我只是在混日子 
1 我喜歡我的生活 
2 我非常喜歡我的生活 
3 我熱愛我的生活 
22.（      ）  0 我並不覺得生命有意義、有目標 
1 我覺得生命有意義、有目標   125 
2 我覺得生命很有意義、很有目標 
3 我覺得生命非常有意義、非常有目標 
23.（      ）  0 我的課業學習表現不能帶給我成就感 
1 我的課業學習表現偶爾能帶給我成就感 
2 我的課業學習表現常常能帶給我成就感 
3 我的課業學習表現總是能帶給我成就感 
24.（      ）  0 我沒有關心我的好朋友 
1 我有一兩個關心我的好朋友 
2 我有一些關心我的好朋友 
3 我有很多關心我的好朋友 
25.（      ）  0 我沒有多餘的錢來做我想做的事 
1 我偶而有錢可以做我想做的事 
2 我常常有很多的錢可以做我想做的事 
3 我總是有很多的錢來做我想做的事 
26.（      ）  0 我的課業學習表現都不受到父母、師長肯定 
1 我的課業學習表現偶爾受到父母、師長肯定 
2 我的課業學習表現常常受到父母、師長肯定 
3 我的課業學習表現總是受到父母、師長肯定 
27.（      ）  0 過去生活中並沒有特別愉快的記憶 
1 過去生活中發生的有一些事情是愉快的 
2 過去生活中發生的所有事情似乎都是愉快的 
3 過去生活中發生的所有事情都是非常愉快的 
28.（      ）  0 我不認為我從生活當中得到什麼特別的成長 
1 我認為我從生活當中得到了很少的成長 
2 我認為我從生活當中得到了成長 
3 我認為生活充滿了使我成長的經驗和時刻 
29.（      ）  0 我對我生活中發生的事並沒有想要投入或參與的感覺 
1 我對我生活中發生的事有時候有想要投入或參與的感覺 
2 我對我生活中發生的事很有想要投入或參與的感覺 
3 我對我生活中的每件事非常有想要投入或參與的感覺 
30.（      ）  0 我覺得我不快樂 
1 我覺得快樂 
2 我覺得相當快樂 
3 我快樂得不得了 
31.（      ）  0 我對別人沒有特別的愛心 
1 我對別人有愛心 
2 我對別人非常有愛心 
3 我愛每個人   126 
32.（      ）  0 我的生活有很多我不希望事情，絆著我，讓我不能過我想過的生活 
1 我的生活偶爾有些我不希望事情，絆著我，只有小部份的時間能過我想過的生活 
2 我的生活通常沒有我不希望事情，絆著我，大部份的時間我能過我想過的生活 
3 我的生活總是沒有我不希望事情，絆著我，我完全能夠過我想過的生活 
33.（      ）  0 我的錢不夠用 
1 我的錢剛好夠用 
2 我的錢常有結餘 
3 我的錢總有結餘 
34.（      ）  0 我對現在生活中沒有任何事感到滿意 
1 我對現在生活中的一些事感到滿意 
2 我對現在生活中大部份的事感到滿意 
3 我對生活的每一件事都很滿意 
35.（      ）  0 我能像以前一樣做事 
1 我比以前容易去做一件事 
2 我比以前容易得多去做一件事 
3 我比以前可以承擔任何事情 
36.（      ）  0 我的生活充滿令人煩惱的事 
1 我的生活有些令人煩惱的事 
2 我的生活很少有令人煩惱的事 
3 我的生活幾乎沒有令人煩惱的事 
37.（      ）  0 我不感到有活力 
1 我感到相當有活力 
2 我感到我非常有活力 
3 我感到我有無窮的活力 
38.（      ）  0 我對未來感到不樂觀 
1 我對未來感到有些樂觀 
2 我對未來感到樂觀 
3 未來對我而言充滿了希望 
39.（      ）  0 我從來沒有過喜悅興奮的感覺 
1 我有時感到喜悅興奮 
2 我常常感到喜悅興奮 
3 我隨時都感到喜悅興奮 
40.（      ）  0 和朋友在一起並不讓我感到有趣 
1 和朋友在一起偶爾讓我覺得有趣 
2 和朋友在一起常常讓我覺得有趣 
3 和朋友在一起總是讓我覺得有趣 
41.（      ）  0 我不常被周圍的人誇獎 
1 我偶爾被周圍的人誇獎   127 
2 我常常被周圍的人誇獎 
3 我總是被周圍的人誇獎 
42.（      ）  0 我不能理解為什麼生活會發生一些令人困惑的事 
1 我偶爾能理解生活的意義 
2 我常常能理解生活的意義 
3 我總是能理解生活的意義 
43.（      ）  0 我作錯事常常被人發現 
1 我作錯事偶爾不被人發現 
2 我作錯事常常不被人發現 
3 我作錯事總是不被人發現 
44.（      ）  0 我很少笑 
1 我常笑 
2 我非常常笑 
3 我總是笑容滿面 
45.（      ）  0 我無法好好安排時間，完成我想做的事 
1 我偶爾可以好好安排時間，完成我想做的事 
2 我時常可以好好地安排時間，完成我想作的事 
3 我一直可以好好地安排時間，完成所有我想作的事 
46.（      ）  0 我不太能專注於課業學習上 
1 我偶爾可以專注於課業學習上 
2 我常常能專注於課業學習上 
3 我總是會專注於課業學習上 
47.（      ）  0 我對自己並不特別喜歡 
1 我喜歡我自己 
2 我相當喜歡我自己 
3 我非常喜歡我自己 
48.（      ）  0 我認為我對周圍的人沒有吸引力 
1 我認為我對周圍的人有吸引力 
2 我認為我對周圍的人相當有吸引力 
3 我認為我十分的迷人 
 
【第四部份】 
1.  就讀學校：           縣（市）           國中 
2.  班級：       年       班       號 
3.  性別：□1.男  □2.女 
問卷到此結束，辛苦您了！ 
請再檢查一遍是否每題都圈選了！謝謝！ 